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初めてお使いのとき 
や、お困りになつた 
ときは、同梱の DVD 
も是非ご覧ください。 

DVD を再生できる環境で 


〈使いかた•おすすめレシピ集.お困りのときは〉 お使いください。 



j にぁ 

みになり、正し^ださい。/ * 

お読み1，1?たあと保証書、カンタンご使用ガイド 、 DVD 
とともに太%に保存してください。 


意 _ i_f P .1 〇〜1読疆 

















はじめに 

-度ドアを_し、表示部に™!酾 J 
を表示させてからお使いください。 

⑩使用していないときの消費電力を節約するた 
め、「初期画面」表示の状態で放置すると、約10 
分後に、白動的に電源を切ります。 

「棚!®」表示 


また、電源プラグ 
をコンセントに差 
し込んだだけでは 
電源は入りません。 

(待機時消費電カオフ機能) 


ドアを開閉すると電源が「入」になり、表示 
部に「初期画面」を表示します 。 OZI 


オート調理を上手に使うために 

參食品の分量を計って才一トメニューで調 
理するトリプル重量センサー ( GPS つが内 
蔵されています。 

參加熱方法や時間、温度の設定が不要な 
371種類の才ートメニューを用意してい 
ます。メニューを選ん 
で スター トするだけで 
上手に仕上がります。 

※GPS とは Gram (重さ) Position (位置) System の略 


ときどき「0点調節」が必要です。 


液晶タッチパネル 

參液晶画面はタッチパネル式を採用してい 
ます。液晶タッチパネルに表示されるボ 
タンを直接タツチして操作します。 

〔+ P .8、9〕 
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まず確認 


はじめに . 2 

初めて使うときの確認と準備 . 4〜5 

• 据え付けの確認 . 4 

•電源の入れかた . 4 

•空焼き(脱臭)のしかた . 5 

• 重量センサーの〇点調節のしかた . 5 

各部のなまえ•付属品 . 6〜7 

操作パネル . 8〜9 

• 操作パネルのはたらき 
• 音声ガイド 

• タッチパネル液晶の注意点 

安全上のご注意 . 10〜15 

加熱のしくみ . 15 

使える容器 • 使えない容器 . 16〜17 

付属品の使いかた . 18〜31 

• グリル皿の脚のセットのしかた . 18 

• グリル皿ふたの使いかた . 18 

• 給水タンクの使いかた . 19 

• テーブルプレー トのセットのしかた•… 20 

• オート調理で使う付属品 . 20 

• 才一卜調理で使う付属品一覧 . 21〜30 

• 手動調理で使う付属品 . 31 


使いかたとコ 


上手な使いかた • 調理のコツ . 32 〜 33 

• 食品の分量と容器の大きさ•重さ . 32 

•食品を置く位置 . 32 

• 2 個以上の食品の同時あたため . 32 

• オート調理の仕上がり調節 . 33 

• 調理中の仕上がり状態確認 . 33 

•オート調理後の追加加熱 . 33 

• 調理後の食品(容器)や付属品の取り出し••… づ 3 


操作の手順 


画面の構成 . 34〜35 

• ページの移動方法 . 35 

• 材料の表示方法 . 35 

オート調理の操作方法 . 36〜39 

• 調理分類からメニューを選ぶ . 36〜37 

• メニュー番号からメニューを選ぶ . 38 

•材料別からメニューを選ぶ . 39 

• 使ったメニューからメニューを選ぶ . 39 

手動調理の操作方法 . 40〜41 




あたためる 


42〜43 


-常温や縮で鮪したごはん、ぉ|媒の統ため_ 
[〇01あたため] 


冷凍保存したごはん、お総菜のあたため44〜45 


■)2 冷凍ごはん005解凍あたため 


常温や冷蔵で保存した食品の異なる2品(ごはん 
お総菜など)の同時あたため…… 


46 


001あたため] 


冷凍や冷蔵で保存した食品の異なる2品(冷凍ごはん- 
お総菜など)の同時あたため . 


47 


008冷凍（左）と冷蔵（右) 


飲み物のあたため 


48〜49 


003牛乳004酒かん 


スチームあたため、八°リツとあたため50〜51 


〇〇6スチームあたため〇〇7天ぷらのあたため 


〇〇9中華まんのあたため(冷蔵 ）I 


〇1〇中華まんのあたため(冷凍) 


〇11パリッとあたため(冷蔵) 


〇12パリッとあたため(冷凍) 


「わがや流」であたためる 


. 52〜55 


回 3ごはん(わがや流)11014おかず(わがや流)|陋懼わがや流)| 


阮6牛乳(わがや流涵7酒かん(わがや流)1 

•容器登録のしかた . 

• 容器登録をして続けてあたためる… 

• 登録した容器を使ってあたためる… 54 

• 容器を登録しないであたためる . 

下ごしらえする 


52 

53 


55 


• 由め宙 -... 


.. IT 广 C r7 

• 内 V 黑 C / ジ H 牛床 


5 り〜 57 

018解凍(肉の解凍) 

019半解凍(刺身の解凍) 

• 野菜の加熱(ゆでる） 

. _58 〜 59| 

020葉 • 果菜の下ゆで 

021根菜の下ゆで 

調理する 


「予熱なし」メニューの調理 
「予熱あり」メニューの調理 

•予熱中に使う付属品 . 


- 60 

• 60 


61 



レンジ1 加熱 

•簡単レンジ . 

•一定の出力 （ W ) で加熱する 


62 


63〜64 


加熱途中で出力 (W) を自動的に下げる(リレ-力卩熱 ) I 65 


グリル I 加熱 

•魚など麵に焦げ目をつけながら加熱する 66 


オーブン加熱 


「予熱なし」で加熱する‘ 
「予熱あり」で加熱する‘ 


67 


68〜69 


スチーム1兩熱水蒸気]との組み合わせ 


レンジ加熱に スチームを 組み合わせる 
グリル • オーブン加熱に スチーム 
過熱水蒸気を組み合わせる… 


70 


71 


[発酵 


スチームレンジ発酵で加熱する 72 


73 


• スチームオーブン発酵で加熱する 

仕上がり調節 

• 温度変更 • 

• 時間変更 . 74 

• スチームシヨツト 


74 


75 


手動調理をするときの加熱時間… 76〜77 


本体•付属品のお手入れ… 
グリル皿ふたお手入れ•… 
グリル皿のお手入れ…… 

水抜きのしかた . 

加熱室の清掃のしかた••… 
臭いが気になるとき(脱臭） 


78〜79 
79 
79 


80 



•調理中の庫内灯の設定 • 
•液晶のバックライト設定 •••• 
•液晶のコントラスト調節…… 

• 音声ガイドの音量設定 . 

• 運車云終了音の設定 . 

• 使ったメニューを全消去する 
-わがや流の容器登録情報を全消去する 


81 


81 


81 


82 


82 


82 


參うまく仕上がらないとき 

參お困りのときは . 

參お知らせ表示が出たとき 
參保証とアフターサービス 

參ご相談窓口 . 

•仕様 . 


83〜86 
86〜88 
89 
247 
247 
裏表紙 



料理集もくじ . 90〜97 

料理集さくいん . 243〜246 


料理集 


こんなときは 


設定のしかた 


お手入れ 


手動調理 


手動調理 


才—卜調理 
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初めて使うときの確認と準備 


据え付けの確認 


►設置の際は下図にしたがつて放熱スペースをあけてください。 
※後部 上面に 排気口があり、熱気が 出ます。 


Ocm 以. 


►本体の両側面と背面は、壁や家具 
などぴったりつけても大丈夫です 
が次のことを確認してください。 

•壁や収納棚が熱に弱い物ではありま 
せんか。 

• 壁の材質によっては本体の接触跡が 
つく場合がありますので、少しすき間を 
あけてください。背面の壁がガラスの 
場合、 20 cm 以上間があいていますか。 

※近いと温度差で割れるおそれがあり 

よ d 〇 

►熱に弱い物や力ーテンのそばに据え付けないでください。 
►底面の吸気口をふさぐ設置はしないでください。 


1 0 cm 以上 



排気口 

左右•背面は壁に 
ピツタリ設置 
できます。 


0 /C m 以上 


1 後部上面に排気口があり、熱気が出ます。十分な放熱 スぺースが 
ないと、壁面が変色したり、本体が故障する原因になります。 


•事故防止のため、アースを確実に取り付けてください。 1 + P .1 U 5] 


電源の入れかた 


•使用していないときの消費電力を節約するため 
電源プラグをコンセントに差し込んだだけでは電 
源は入りません。 

•一度ドアを開けると電源が入り、液晶表示の照明が 
点灯し「初期画面」を表示します。 

※消灯するにはを押します。 

•電源を「入」の状態で放置すると、約3分後に液晶表示の照明が消灯します。 
約10分後には、自動的に電源が切れます。(待機時消費電カオフ機能） 

電源「入」 約3分後液晶表示の照明が消灯 







£•=<=> レンジォ-ブ^^，一 スチ-ム ^))1 


ドアを開けると 

— 

V 1■醫1星 JB f 舞 




l ^*^ W***l 1 m 如 

■ | とりけし | 


初めて使うときの確認と準備 
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咖熱室壁面にはさびを防ぐため油が塗ってあります。初めてお使いになるときには、「空焼き(脱臭)」 





&と19分5 6分 

貺臬中です 


r 

/ i \ 注思 

(やけど•けが•火災の原因になります） 

癱空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネット、加熱室 
接触禁止とその周辺)に触れない。 

籲空焼き(脱臭)を行うときは、加熱室に何も入れない。 

■^癱空焼き(脱臭)を行うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか、換気扇を使って換気を行う。 

籲煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移す。 

籲加熱室が冷めてから使用する。 

軍暈センサーの0点調節のしかた(加熱室が冷めてから） 

L _ j 


>才一卜調理は、加熱方法や時間、温度の設定が不要で、メニューを選んでスタートするだけで自動で調理します。 
仕上がりをよくするため、食品を入れた容器の重さを計る重量センサーを内蔵しています。 

初めてお使いになるときには、この重量センサーの「〇点調節」を次の手順で行ってください。 


^ 加熱室底面にテーブルプレート 


をセツトして、ドアを閉める 

テーブルプレートのセツトのしかたは P. 20 ) 




丁ーブルプレート 


給水タンク[空] 



お手入れ•設定をタッチし 


议 jm. 下ゅで 


瑪升顒 《料別 


E レンジ 


uL m . 


0点調節 I をタッチする 


お手入れ■設定 dii /2[ 


[轴賴| 

[ バィブ織1 

j 睨奥 

㈣ 節 

味内灯 

1設定 

ハフ クライト 

投 i 


❷ 


鱗 


〇 

を押してスタートする 




MSM 


MM センサーの0点を合わせます 

,_, / V 


スタートを押して〇虏明筘を開始 




計量中の表示 


Oji 腿 


0点調節中 


A 


omm 


0点調節が終わりました 


L とりけし J ボタンを3秒間押すことでも「0点調節」することができます。 


「〇 点調節」 中 


「0点調節」終了 


庫内灯点灯 


庫内灯消灯 


) のしかた 


空焼き(脱- 



初めて使うときの確認と準備 


よい仕上がりを保つために、1ヶ月に1回程度「0点調節」をしてください。 
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各部のなまえ•付属品 


ドア八ンドル 



操作パネル 


ft 内、凊掃 I のとぎ水を 
入れます。 


レッグカバー 


排気口 
排気ロカバ 



アース 線 


吸気口 (麵の開口部) 


キヤビネツト 


電源プラグ 

(電源コードの長さは約1 .4 m です。） 


黒皿用の「取っ手」(別売品） 

黒皿用「取っ手」を別売品として扱ってい 
ます。お買い上げの販売店にご相談くだ 
さい0 




2011年6月現在 


厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使い、両 
手で黒皿を取り出します。 


口ロロ 石 

部品番号 

希望小売価格 

取っ手 

MR 〇 -VI 
005 

840円 

(税抜 80 ◦円） 


各部のなまえ•付属品 
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庫内灯 

加熱中に点灯し、ドアを 
開けると消灯します。 

( オーブン予熱中は節電のため消灯しています^ 
調理中も消灯することができます。 (5 ESE 
予熱中に加熱室(庫内)の様子を見たいときは 
「庫内灯」ボタンを押すと約5秒間庫内灯が点 
\灯します。 


皿受棚 

テーブルプレー トや黒皿 
をセツトします。 

スチーム噴出口 


ドアフアインダー 



上段 

中段 


上 ヒーター 

加熱室天井部に内蔵 
されています。 

加熱室(庫内） 
熱風 ヒーター 



各 

部 

の 

な 

ま 

7L 


加熱室後部に内蔵 • 

されています。 付 

テーブルプレート 1 1 

(セラミック製） nn 


調理メニューにより 
加熱室底面、皿受棚に 
セツトして使います。 


ドア 


スラ —厶ボイ フー 

水を沸とうさせるボイラーです。本体内部に組み込まれています。 


付属品 


■テーブルプレート 

(セラミック製） 




■グリル皿 


表面はフッ素処理が施され、裏面は電波を 
吸収して発熱する発熱体が貼り付けられて 
います。 

■上手な使いかた ( DVD ) 

•使いかた 
•おすすめレシピ集 
•お困りのと5は 



■黒皿 (2 枚） 

(ホー□—製) 



■糸合水タンク 



■グリル皿ふた 

内側表面はフッ素処理が 
施されています。 




■クッキングガイド(本書) 
■カンタンご使用ガイド 
■保証書 
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操作ハネル 



eco シャツ タ-が動作していると 
きに点灯します。 
eco シャツ タ-とは動作中に排気 
口の孔を閉じるシャツターです。 


手動調理、; 
とき J □熱: 
て表不しま 




液晶タッチパネル 


表示画面と操作画面を兼用しています。 
オート調理、手動調理、設定内容、運転状況 
を表示し、タツチ操作をすることができます。 
※この画面は初期画面を表示しています。 


庫内灯点灯ボタン 


オーブン予熱中や庫内灯消灯設定 
の調理中にボタンを押すと庫内灯 
が点灯します。 


簡単レンジボタン 


手動レンジ6〇〇 W 、 5〇〇 W で加熱す 
るときに使うボタンです。自動で音 
声により設定内容をお知らせします。 


タッチパネル液晶の注意点 


A 注思 

•液晶タッチパネル部のボタンを操作するときは指でタッチしてください。 

ただし、強く押さないでください(破損のおそれがあります） 

•液晶タッチパネルは周囲の温度、湿度、隣接する電気製品の動作状態により反応が 
変わる場合があります。_度タッチしても反応しないときは、_度指を離して 
再びタッチしてください。 

•スプーンやはしなどで押さないでください。（破損のおそれがあります。） 

•液晶タッチパネルに水滴や汚れをつけたままにしないでください。 

(反応しない場合があります。汚れをふき取ってください。） 



加熱方: 


シヤツ ター表不 


おしえて表示 


音声ガイドを聞いてい 
る間、点灯します。 


おしえてボタン 


音声ガイドを聞きます。 



とりけしをする 


ボタンを押すと、決定した加熱内容や加熱運転 
を取り消します。調理終了後などのときに押す 
と表示部の液晶照明が消灯します。 


音声ガイド 


■音声ガイドを聞きたいときは as を押す。 

■ 操作の途中に押すと、次の操作を音声でご案内します。 

■ 運転中に押すと、現在の運転の状態を音声でご案内します。 
■ お知らせ表示中に押すと、原因と対処方法を音声でご案内 
します。 

※音声のご案内中にドアを開けたり、操作パネルを操作すると音声を 
中断します。 

※胃を2度押すと音声ガイドの案内が取り消されます。 


法の表示 


t 一卜調理の 
ぢ法を点灯し 


戻るボタン 


ボタンを押すと液晶画 
面を1つ戻ることがで 
きます0 



加熱をスタートする 


ボタンを押して、オート調理や手動 
調理の加熱をスタートします。 


操作八°ネルのはたらき 


操作パネル 


操作パネル 
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安全上のご注意 


人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して説明しています。 
本文中の注意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。 


■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の程度 
を区分して、説明しています。 


■お守りいただく内容を図記号で区分して説明し 
ています。 


△危険 


「死亡または重傷を負うおそれが 
特に高い」内容です。 



△注意 


「傷害を負うおそれや、物的損害の 
発生のおそれがある」内容です。 


A 


「警告や注意を促す」内容です。 


0 ® 


してはいけない「禁止」内容です。 


❶〇 


実行しなければならない「指示」 
内容です。 


製品内部には高圧部があります 

r 

△危険 


③ 

分解禁止 

改造はしない 

修理技術者（サービスマン）以外の人は 
修理•分解をしない 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

0 

吸気口 • 扫阌口 • 給水タンク収納部など、 
製品の穴やすき間に指や物を差し込ま 
ない(特に子供のいたずらなどに注意する） 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

V 

故障した場合は、お買い上げの販売店にご 
相談ください。 


異物が本体に入った場 
合は、電源プラグを抜 
いて、お買い上げの販 〇 

売店にご懸くださ U 

電源ブラグ•電源]-ド•コンセントは 

r 

M 

警告 

A 


ぬれ手禁止 

0 

〇 


ぬれた手で電源プラグの抜き差しをしない 

感電のおそれがあります 


傷付いた物、ゆるんだコン 
セントを使用しない 

感電•発火•火災の原因になります 



電源は、交流1 00 V • 定格1 5 A 以上の 
コンセントを単独で使用する 

ほかの器具との併用は、 コンセン 
卜部が異常発熱して、発火の原因 
になります。 


m 

(タコ足配線は禁止） 



0 


❶ 

電源プラグ 
を抜く 


電源プラグ、電源コードを傷付けない 

感電•発火•火災の原因になります 

傷付けのおそれのある取り扱い例 
•加工する •束ねる 

•無理に曲げる •重い物をのせる 
•引っ張る •挟み込む 

•ねじる 

電源プラグのほこりは確実にふき取る(特 
に刃や刃の取り付け面） 

ほこりに湿気がたまり、絶縁が弱まり、火災 
の原因になります 

長期間使用しないときは、電源プラグ 
をコンセントから抜く 

絶縁が弱まり、漏電•感電•火災の原因になり 
ます 


A 注意 

電源コードは排気口などの高温部に近 

v \/ づけなレ imn 

電源]-ドを傷める 

原因になります 

V 

/TN 電源プラグを抜くときは、電源コード 

1 NJ を引っ張って抜かない 

断線して、発火の原因になります 
電源プラグを持って抜いてください。 

ノ 


10 


この製品は一般家庭用です。業務用にはお使いにならないでください 


安全上のご注意 


流しやコン□など、水のかかるところや火気•熱気の近くで使用しない 

感電や漏電、発火の原因になります 

水平で丈夫な場所に据え付ける 

不安定な場所は、振動•騒音•本体落下の原因になります 


本体と壁などの間は、下表の距離以上にあける 

距離をあけないと、壁や置いた物が過熱して、変色•変形•発火 
する原因になります 

この電子レンジは、「消防法設置基準」に基づく試験基 
準に適合しています。 


場所 

上方 

下方 

左方 

右方 

前方 

後方 

隔離距離 ( cm ) 

10 

〇 

〇 

〇 

開放 

0 


側方 


10 cm 以上後方 


0 cm 以』 



「消防法設置基準」組込型 

周囲の保護のために 

周囲が熱に弱い壁材や家具でない場所に据え付けてください。 

後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、 20 cm 以上あけてください。 

表や図の距離をあけても、排気で汚れたり結露することがあります。距離をさらにあけるか、 
壁面側にアルミホイルを貼ると汚れや結露を軽減できます。 


アース 線は 

A 警告 

•アース端子がない場合は、アース設置工事する 

接地工事には「電気工事士」の有資格者による接地工事 
が法律で義務付けられています。お買い上げの販売店 
にご相談くださしヽ(本体価格には、工事費は含まれていません） 


•湿気の多い場所や水気のある場所に設置する場合は、 
感電事故を防止するため「電気工事士」の有資格者によ 
る D 種接地工事が法律で義務付けられています 

p.i 5 j 

ガス管、水道管、電話や避雷針のアースに'は取り付けないでくださし u 法令で禁止されています)。 
v _ J 


® アースを確実に取り付ける 

感電や漏電の原因になります 

ァ-ス線を接続せょ コンセントにアース端子がある 
場合アース線先端の被覆を取り、 

芯線をアース端子に確実に取り 
付ける 先の被覆 

芯線 



据え付けは 


/ K 言口 

N 

/^\ 次のような場所では使用しない 

才-ブンやグリル 

•幼児の手の届く場所 

加熱時などの高温 

事故•やけど • けがの原因になります 

M 1 で、引火の原因に 

•力ーテンやスプレー缶など燃えやすい物の近く 

^ m M なります 

•たたみ、じゆうたん、テーブルク□スなど、熱に弱い物の上 


本体の上に物を置かない 


V V オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して焦げたり、変形することがあります 

製品や付属品の梱包材はすべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、または廃棄する 

WW 梱包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になります 



A 注意 


0 ❶❶ 























































調理にあたっては 安全上のご注意(つづき) 


r 


0 

〇 


0 

0 

0 

Q 

❶ 


_ / i \ 言 口 _ 

子供だけで使わせたり、幼児に触れさせたりしない ： / CN 調理の目的以外には使用しない 

やけど.感電•けがの原因になります ： やけど•けが•火災の原因になります 


食品分量•容器•使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する 

発火•火災の原因になります 


A 注意 


ドアに物を挟んだまま調理しない 

電波もれや熱もれによる傷害•やけど • 発火 • 
火災の原因になります 

/〇.テーブルプレー トは、容器を強く当てた 

I り落としたりしない 

ひびや割れるおそれがあり、そのままの使用 
は故障の原因になります 
ひびや割れた場合はそのまま使用せず、お 
買い上げの販売店へ点検をご相談ください。 

吸気口 •排気口をふさがない 

yN / 発火•火災の願になります 

本体が転倒•落下した場合は、そのまま 
使用しない 

電波もれや熱もれ•感電•やけどの原因になります 
お買し\上げの販売店へ点検をご依頼ください 
転倒 • 落下を防ぐ「転倒防止金具」（別売品）をご 
利用ください(部品番号 MRO - N 8 〇一〇1 6) 

加熱室壁面や テーブルプレー トなどに食 
品くずがついたまま調理しない 

発火•火災の原因になります 

本体に水をかけない 

(\) 誤って水をこぼした場合は、お買い上げの 
販売店へ点検をご相談ください。 


ドアに無理な力を加えたり、本体にのったりしない 

ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害•やけどの原因になります 


空焼き (| 脱臭 |) は次の状態で行う 

•加熱室内に何も入れない •窓を開けるか換気扇を使って換気する 

•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、 油の焼ける臭いや煙が出る場合があります 

別の部屋に移す 


調理中や調理後は ( 庫内清掃 I パィプ水抜き I と空焼き (_) 運転を含む) 

广 八 ■ 「 g • ■ 


△警告 ] 

調理を中止するときは「とりけし」ボタンを押す 

先に電源プラグを抜くと、火災•感電の原因になります 

A 注意 

/ v \ ドアを開けるときは、のぞき込まない 

V V 熱気や水蒸気などで、やけどの原因になります 

/ C \ 高温のドアファインダー（ドアガラス)や 
1 XJ テーブルプレートなどに水をかけない 

割れるおそれがあります 

加熱室内で食品が燃え出したときはドア 
|\) を開けなぃ 

勢いよく燃えるおそれがあります 

1 . すぐに「とりけし」ボタンを押し、運転を 
止め、電源プラグを抜く 

2. 本体から燃えやすい物を遠ざけ、鎮火す 
るまで待つ。火がなかなか衰えないときは 
水か消火器で消す 

鎮火後、そのまま使用せず、お買い求めの販 

売店に点検をご相談ください。 

乂而 \ 高温になつているので、キヤビネツト•ド 
ア•加熱室•テーブルプレート•黒皿•グリ 
ル皿 • グリル皿ふたなどに直接触れない 

接触禁止 やけど•けがの原因になります 

食品や容器、付属品などの出し入れは、 
mM 厚めの乾いたふきんや、市販のオーブン 
用手袋を使用する 

直接触れると、やけど•けがの原因になります 

V 

A ドアを開閉するときは、指の挟み込み 
/!\に注意する 

- 1 やけど•けがの原因になります 

ノ 


オート調理(あたため)や手動調理（レンジ加熱)は 


/ i \ 言 口 

生卵やゆで卵(殼付き•殼なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない 

•卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから 
加熱する。卵が破裂して、テーブルプレート 
やドアファインダーが破損するおそれがあります 


生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

Mi あたた 巧 で 飲み物や汁物などを加熱しない 

加熱し過ぎとなり、沸とうや突然の沸とうの原 
因になります 

•牛乳•コー匕一•お茶.水などは [503牛乳 1 か 
01 6牛乳(わがや流)| で加熱する 
•お酒は 1004酒かん I か 防7酒かん(わがや流 で加熱する 


〇 食品を加熱し過ぎないよう、次のようにする 

発火の原因になります 

加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び散り、やけど • けが • テーブルプレート破損の原因になります 

•少量 （100 g 未満）の食品は手動調理の \ lyyV \ 60 0 W ] 以下で加熱時間を 
20〜50秒に設定し、様子を見ながら加熱する 
•オート調理は、食品分量•容器など本書記載の内容に従って加熱する 

• 少量 (100q 未満)の食品は手動調理(レンジ加熱)で様子を見ながら加熱する P.64] 

• 容器の重さは、食品分量と同じくらいの物を使用して加熱する 
•手動調理(レンジ加熱)は、時間設定を控えめにし、食品の仕上がりを見ながら加熱する 



W % _ 


0 

Q 



食品以外は加熱しない 

やけど•けが•火災の原因になります 
市販のレンジ加熱用の湯たんぽ、 

哺乳びん(消毒バック）、玩具などは 
加熱しないでください。 

次のような状態のまま加熱しない 

やけど*けが • 火災の原因になります 

•鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れた状態 
•包装や食品にラベルやテープを貼った状態 
•びんや容器にふたや栓などをした状態 
•缶詰の缶のままの状態 
•市販のレトルト食品の袋のままの状態 
鮮度保持剤は出す、ラベル•テープははがす、 
ふたや栓は外し、缶詰などは別の容器に移し 
換えて加熱してください。 


0 


0 



次の食品は、加熱前と加熱後にかき混ぜる。加熱室から取り出すときは、静かに取り出す 

•飲み物(水、牛乳、お酒、コーヒー、豆乳など） 

•とろみのある物（カレーやシチューなど） 

•油脂分の多い物(生クリーム、バターなど） 


;こ;31 よ、 B ヂ / J 、 l し9 

my I I 

巻^ 务 


殻や膜のある食品は、割れ目や切り目を入れてから加熱する 

破裂して、やけど•けがの原因になります 



A 注意 


Q 加熱室に食品を入れない状態で加熱し 
ない 

故障•発火の原因になります 


0 金属製の次の物は使用しない 

火花(スパーク）で故障•発火 • ガラス破損の 
原因になります 

•付属品の黒皿 • グリル皿 • グリル皿ふた 

(オート調理の一部は除く） 


〇 乳幼児用ミルクやべビーフードはオート 
調理で加熱しない 

手動調理(レンジ加熱)で様子を見ながら加熱する 

やけどの原因になります 


〇 市販のベビーフードは、別の容器に移 
し換えて加熱する 

(手動調理（レンジ加熱)で様子を見ながら加熱 
し、仕上がり温度を確認してください） 




•金ぐしや金属の調理用具 
•アルミホイル 




•アルミなどで表面加工されたプラスチック容器 


A ラップなどのおおいは、ゆっくりはがす 

_蒸気が一気に出てやけどの原因になります 

















































































グリル皿は 安全上のご注意(つづき) 


A 注意 

オート調理、手動調理のグリル加熱以 
(\ J 外には使用しない 

破損.溶解 • 変形の原因になります 

2.5 ka 以上の物をのせない 

1\) 破損•変形の願になります 

調理直後、素手でグリル皿に触らない 

( ojVI | やけどの原因になります 

オート調理のレンジ加熱でも熱くなります。 

接触禁止 

加熱室壁面に接触させない 

l\J 火花（スパーク）で故障の原因になります 

取り出すときはテ-ブルプレ-卜と 

WW 一緒にゆっくり取り出す 

すべり落ちて、破損の原因になります 

ノ 

脚は「カチッ」と音がするまで確実に 
mm 開いてから使用する 

不十分な開きかたでは食品転倒の原因にな 
ります 

V 


給水タンクは 


△注意 

水以外は入れない 

^ アルコール類を入れると発火の原因になり 

破損したまま使わない 

f 水がもれて故障の原因になります 

食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで洗 
つたり、乾燥したりしない 

、ノ 破損•変形の願になります 

コン□のそばや本体の上など高温にな 

1 る場所に置かない 

オーブンやグリル加熱などは、本体が高温と 
なるため、破損•変形の原因になります 

使用するたびに新しい水を入れ換える 

■讎前の水は衛生上の問題発生の原因になります 

CN 熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない 

( \j 破損•変形の願になります 

ノ 

こまめに洗い、清潔を保つ 

■■ 洗わないと衛生上の問題発生の原因になります 

V 


お手入れをするときは 


△警告 1 

電源プラグを抜いてから行う 

土差し込んだままでは、感電の原因になります 

電源プラグ 

1 を抜く 

# 本体各部や付属品などが冷めてから行う 

I X ) 熱いと、やけどの原因になります 

_ j 


異常•故障時は 


△警告 1 

直ちに「とりけし」ボタンを押し使用を 
mm 中止する 

火災•感電•けがの原因になります 

すぐに電源プラグをコンセントから抜き、 
お買い上げの販売店に点検•修理をごネ目 
談ください 

V 

^ •電源コードや電源プラグが異常に熱い 

S •焦げくさい臭いがする 

2 •異常な音がする 
$ •火花(スパーク)が出る 
^ •本体に触れるとピリピリと電気を感じる 
例•ドアに著しいガタつきや変形がある 
•加熱が自動で終了しないときがある 

ノ 


お願い 


#本体は、ラジオ、テレビ、無線機器(無線 LAN ) やアンテナ線などから 3 m 以上離す 
雑音や映像の乱れ、通信 エラーの 原因になります 
•落雷のおそれがあるときは、電源ブラグをコンセントから抜く 

故障の原因になります 

V _ J 


アースエ事が必要なときは 


•次の場合は、感電事故を防止するため電気工事士の資格のある者による、施工 「 D 種設置工事」が法律 
で義務づけられています。 

お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません） 

■湿気の多い場所 

水蒸気が充満する場所、土間•コンクリート床、酒•しょうゆなどを釀造または貯蔵する場所 
■水気のある場所 (漏電遮断機の取り付けも義務づけられています） 

水を取り扱う土間、洗い場など水気のある場所 
地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所 


加熱のしくみ 


安 

全 

上 

の 

一\、 

注 

意 

/ 

加 

熱 

の 

し 

< 

み 



電波(高周波) で 食品を加熱します。 電波(高周波)には 3 つの性質があります。 


〇、 リ > 


or 



水分を含んだ食品には 
「吸収」されます。 


ガラス、陶磁器などの 
容器は「透過」します。 


金属にあたると「反射」 
します。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ運動を活発にし、熱を発生させます。このまさつ熱で食品をスピーディーに加熱します。 


スピーディ _ で 
経済的です。（•ハ^^ 


水を使わないので 
栄養素が保たれます。 



色や形、風味が 
保たれます。 



盛りつけたままで 
加熱できます。 





食品を上匕一夕一で加熱し、食品に焦げ目をつけ、 
中はやわらかく仕上がります。 




熱風ヒーターと上ヒーターで加熱室の温度を均一に 
保ち、食品全体を包み込むようにして焼きます。 


|cVuV> 


加熱室にスチーム （1 oo ° c 前後の水蒸気)を充満させ 
ながらレンジ、またはグリル、オーブンと組み合わせて 
食品を加熱します。食品に水分を加えてしっとりやわ 
らかく仕上がります。 


過熱水蒸気 

過熱水蒸気 

6、リル） 

し 】 


加熱室に過熱水蒸気を充満させながらグリルまたは 
オーブンと組み合わせて食品を加熱します。 

肉などから余分な脂や魚などの塩分を凝縮水ととも 
に落としてヘルシーに仕上がります。 


15 














































耐熱性のある 
プラスチック容器 
ポリプロピレン製など 


日常使っている 
陶器•磁器 

茶わん•皿など 




〇 


〇 


耐熱温度が1 40° C 以上 
の物で、「電子レンジ 
使用可」の表示のある 
物を使います。 

ただし、砂糖、バター、油 
を使った料理は高温に 
なり、容器が変形してし 
まうので使えません。 


ただし、色絵付け、ひび 
模様、金、銀模祿のある 
物は、器を傷めたり、 
火花(スパーク）が出る 
ので使えません。 

また素焼きの陶器など 
吸水性の高い物や、 
長時間浸水させた陶器、 
磁器は、熱くなることが 
あるので'注意してくだ 
さい0 


X 


ただし、「グリル、オーブ 
ン使用可」の表示のあ 
る物は使えます。 
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x 


使える容器•使えない容器 


その他の 

プラスチック容器 



X 


耐熱温度が1 40° C 未満 
の物（ポリエチレン、 
スチロール 樹脂など)や 
耐熱温度が高くても電 
波で変質する物(メラ 
ミン、フエノール、 ユリア 
樹脂、アルミなどで表面 
加工した樹脂など)は使 
えません。ただし、 


〇18解凍(肉の解凍) 


019半解凍(刺身の解凍) 

のときにだけ、発泡スチ 
□ールのトレーが使えま 
す0 


X 


耐熱性のある 
陶器•磁器 

ココツト皿 

グラタン 皿な ど 



〇 


〇 


f \ 

〇 は使える。 

X は使えない0 


陶器•磁器 


プラスチック容器 


レンジ 


使える容器•使えない容器 


■レンジ加熱とオーブン、グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が 
発煙•発火することがあります。加熱する前に、加熱の種類を確認してください。 
■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ガラス容器 

その他 

耐熱性のある 
ガラス容器 

耐熱性のない 
ガラス容器 

強化ガラス 
クリスタルガラス 
カツトグラスなど 

K)q 

ラップ類 

金属容器•金ぐし • 
アルミホイルなど 

竹•木 •籐 •紙 • 

ニス塗り•漆塗り 
容器など 

〇 

ただし、加熱後、急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 

X 

〇 

耐熱温度が1 40 °C 
以上の物は使え 
ます。 

ただし、油、バター、 
砂糖を使った料理 
は高温になり、ラッ 
プが、溶けてしまう 
ので使えません。 
オーブン•グリル加 
熱後は、加熱室が熱く 
ラップ類が溶ける 
おそれがあるので 
注意してください。 

X 

電波を反射するので使 
えません。 

ただし、アルミホイルは 
電波を反射する性質を 
利用し、加熱し過ぎる部 
分をおおうなど、部分的 
に使えます。 

このとき、 加熱室壁面、 
ドアファインダーに触れ 
ると火花（スパーク）が 
出て、破損や故障のおそ 
れがあるので注意して 
ください。 

X 

焦げたり、塗りがは 
げたり、ひび割れす 
ることがあるので 
使えません。 

とくに針金を使つ 
ている物は燃え 
やすくなります。 

ただし、竹ぐし、楊枝、 
紙は料理集に記載 
している使いかた 
に限り使えます。 

〇 

ただし、加熱後、急 
冷すると割れるこ 
とがあります。 

X 

X 

ただし、発酵では使 
えます。 

〇 

ただし、取っ手がプラス 
チックの物は使えま 
せん。 

X 

ただし、硫酸紙や 
耐熱性の加工を 
施した紙製品は 
使えます。 



使える容器•使えない容器 


7 
J — 




















セツトのしかた 


取り出しかた 


グリル皿•低 

脚を閉じる 


グリル皿•高 

脚を開く 

層眉111^ 




ゆつ く りテーブルプレー ト 
ごと取り出します。 


ゆっくりテーブルプレー ト 
ごと取り出します。 



脚 


A 注意 


/ 


熱くなった加熱室内からの取り出しは厚めの乾いたふきんや、お手持ちの 




^オーブン用手袋を使って取り出す。(食品が滑り、やけどのおそれがあります）1 


「カチツ」と音がするまで脚の 
中央を持ってゆっくり開きます。 
脚の開いたグリル皿を テーブル 
プレートの中央にのせて使います。 


脚の閉じかた 

グリル皿を下向きにして水平な台の上に置き、裏面の矢印側の脚の 
取付部付近を①手前に引いて②内側に倒して折りたたみます。 

③脚がグリル皿に軽く接触するまで閉じます。（凸部に当たり固定されます。） 
無理に閉じると脚の取付部が破損することがあります。また手を 
挟み込まないように注意してください。 

※脚の取付部付近に食品くず等が詰まった場合は楊枝等で取り除きます。 


矢印 



グリル皿ふたの使いかた 


A 

注 

意 


0 


(破損 • 溶解 • 変形の原因になります） 
オート調理以外には使用しない。 


0 


(火花(スパ-ク)で故障の原因になります) 
加熱室壁面に接触させない。 


(やけどの原因になります） 

調理直後、素手でグリル皿ふたに触らない C 

接^^止（才 - 卜調理のレンジ加熱でも熱くなります。） 


>グリル皿ふたはグリル皿にのせて使います。 

(脚を閉じたグリル皿にのせます。） 



全周浮きのないようにのせます。 


蒸 m 吸込口 


•加熱室内のテーブルプレートに置く向きは、蒸気吸込口を左にします。 

(蒸気吸込口を左にしてスチーム噴出口に合うようにテーブルプレートの中央に置く） 



付属品の使いかた 


グリル皿の脚のセツトのしかた 


付属品の使いかた 
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給水タンクの使いかた (スチ-ム機能を使ぅときセットします。) 



取り外しかた 
本体から外す 

給水タンクに手を 
かけ、そのまま水平 
に引き抜きます。 

ふたの外しかた 

〇 パイプ部には触れないようにして、給水 
タンク全体を軽く持ちます。 

0 ふたのツバ(右)に指をかけ、右側面全体 
を持ち上げます。 

@ ツバ(左)に指をかけ、左側面全体を持ち上げ、 
ふたを外します。 

パイプ部 



水の入れかた 

給水口ふたを左にまわして 


開けます。 





給水タンクを水平にして 
満水ラインまで水(水道 
水)を入れます。 

給水口から 
見える満水 
ゲージがか 
くれる位置 
が満水位置 
です。 


0 給水口ふたを△マークに合わ 
せて差し込み閉めてください。 

※傾けると水がこぼれることがあります。水平 
の状態で扱ってください。 

本体にセツトする 

給水タンクを水平に持って、本体に入れ、しっかり奥まで 
押し込みます。 

※確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の 
原因になります。 

※レッグカバーが奥まで差し込まれていることを確認し、周囲の 
レッグカバーと同じ位置まで押し込みます。 r -» p .78〕 




(変形•破損の原因になります） 

Q # 給水タンクには、水以外は入れない。 

(アル]-ル類を人れると発火するおそれがあります。） 

(健康懸念の原因になります） 

給水タンクの水は、使うたびに新しい水 

〇 を入れる。 

(水は水蒸気となって直接食品に触れるので衛生的で 
新しい水を使用してください。） 

(やけどの原因になります） 

スチーム、過熱水蒸気とオーブンやグリルを 

〇 併用した場合は給水タンク内の残水が熱く 
_なつているので注意する 0 _ 


•給水タンクを 5° C 以下の環境では使用しない 
でください。 

(スチーム、過熱水蒸気調理が上手にできなくなります。） 
•使用する水は、塩素消毒された水道水を使用し 
てください。なお硬度の高い水を使用した場合は、 
カルキ（白い粉)が噴出したり長期間使用すると 
スチー厶噴出口が詰まることがあります。 

噴出口が白く付着が目立つようであれば、国内産 
のミネラルウオーターをおすすめします。 

また、下記の水を使うときはカビや雑菌が発生 
しやすくなるため、毎回給水タンクを洗ってくだ 
さい0 [«» P .87 I 






•浄水器の水 



•アルカリイオン水 
•ミネラルウォーター•井尸水など 


•スチーム調理終了後、お手入れとパイプ水抜き 


を行ってください。 h » P -80 j 
そのまま放置すると、カビや雑菌が繁殖しやすく 
なります。 

•スチーム、過熱水蒸気を使う場合は給水タンクの 
満水ラインまで水を入れ、確実に本体にセツト 
してくださしヽ。水が少なかったり、半挿入で行うと 
「給水」表示が出てスチームが止まり、仕上がりが 
悪くなります。 F » PT 89] 

•使用しない場合は、空にして本体にセツトしてお 
いてください。 


お願い 



付属品の使いかた 
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_ ブリレブレ _ 卜のセツトのしかた 


セツトのしかた 


取り出しかた 


重量センサー 



図のように縁のない辺を両手で持ち 
加熱室内に入れ、3個の重量センサー 
の上にゆっくりと置きます。 



テーブルプレートの手前を両手の指先 
で 奥に押し、軽く持ち上げてから テー 
ブルプレートの下に指先を入れ、両手 
で静かに引き出します。 


A 注意 


熱くなった加熱室内か 
らの テーブルプレー ト 
の出し入れは、やけど 
のおそれがあるので、 
厚めの乾いたふきんや 
お手持ちのオーブン用 
手袋を使う。 


オート調理で使う付属品 


參メニューによって、使う付属品が異なります。操作手順や料理集、液晶画面のイラストに従い、正しくセツトしてください。 


付属品イラストの見かた 


使う付属品の例 

テーブルプレートと黒皿を使う場合 



付属品のセツト位置 

テーブルプレートを加熱室底面に、 
黒皿を皿受棚の 中段に セツトする。 

給水タンクの状態 

水を入れないで本体にセツトする。 
( 「満水」は、水を満水まで入れて 
本体にセツトする） 


參オート調理では、レンジ出力やオーブン、グリルの温度•時間を自動でコント□ールするため 
手動調理^ 31] の場合と異なり [+ P .21 〜 30] に記載されている付属品が使えます。 


1 -ブルプレ-卜を使う 黒皿を使う 


グリル皿を使う 



グリル皿を使うグリル皿ふたを使う給水タンクを満水 
f 一' にする！ 

満水つ 


ニーブルプレートを使わない黒皿を使わないグリル皿を使わない 





グリル皿を使わない グリル 皿 ふたを使わない 

£ 



寿 


給水タンクを空 
にする f 



P 21 〜 P 30 の付属品の使用については(〇:使う x : 使わない)で表示しています。 


付属品の使いかた 
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付属品の使いかた 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オートメニュー 

参照ページ 


属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁ーブルプレート 

黒皿 

グリル皿 

脚を閉じる脚を開く 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

001 

あたため 

(- » P .42 ] 

(- > P .43 ) 

〇 

X 

X 

X 


002 

冷凍ごはん 

(- ^ p .44 ) 

(- ^ P .45 ) 

〇 

X 

X 

X 


003 

牛乳 

(- > P .48 ) 

[- > P .49 ) 

〇 

X 

X 

X 


004 

酒かん 

(- » P .48 ) 

(- ^ P .49 ) 

〇 

X 

X 

X 

it'd 

005 

解凍あたため 

(- ^ P .44 ) 

(- > P .45 ) 

〇 

X 

X 

X 


006 

スチームあたため 

(- ► p.so ) 

(- > P .51 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

007 

天ぷらのあたため 

(-► P .50 ) 

[- > P .51 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

008 

冷凍(左)と冷蔵(右） 

(- » P .47 ) 

(- > P .47 ) 

〇 

X 

X 

X 


009 

中華まんのあたため(冷蔵） 

(- ► p.so ) 

(- > P .51 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

010 

中華まんのあたため(冷凍） 

(- ► p.so ) 

(- > P .51 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

011 

パリツとあたため(冷蔵） 

(•¥9.50 ) 

(- > P .51 ] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

012 

パリツとあたため(冷凍） 

(- > P .50 ) 

(- > P .51 ] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

013 

ごはん(わがや流） 

(- ► P .52 〜 55) 

〔- ► P .43、53) 

〇 

X 

X 

X 

CTta 

014 

おかず(わがや流） 

(- ► P .52 〜 55) 

P .43.53) 

〇 

X 

X 

X 

ITt ? 

015 

汁物(わがや流） 

(- ► P .52 〜 55) 

(-► P .43'53) 

〇 

X 

X 

X 

iTta 

016 

牛乳(わがや流） 

(- ► P .52 〜 55) 

► P .43、53) 

〇 

X 

X 

X 


017 

酒かん(わがや流） 

► P .52 〜 55) 

► P .43、53) 

〇 

X 

X 

X 

ITt 

018 

解凍(肉の解凍） 

(- > P .56 ) 

(-► P .57 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

019 

半解凍(刺身の解凍） 

{-¥9.56 ) 

(+ P .57 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

020 

葉•果菜の下ゆで 

(- » P .58 ] 

(-► P .59 ) 

〇 

X 

X 

X 


021 

根菜の下ゆで 

(- > P .58 ) 

(-► P .59 ) 

〇 

X 

X 

X 

空 

022 

八ンバーグ 

(- » P .60 ) 

(-► P .98 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


023 

八ンバーグ(脱脂） 

(- ^ P .60 ) 

(-► P .98 ) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 

満水 

024 

ピーマンの肉詰め 

(- > P .60 ] 

(-► P .99 ) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 


025 

ステーキ 

(- > P .60 ] 

(-► P .99 ) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 


026 

□ーストビーフ 

(- > P .60 ) 

(- ► P .100) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

027 

豚肉と野菜のくし焼き 

(- » P .60 ) 

(-► P .100) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

028 

豚肉のごまみそ焼き 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .100) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 


029 

焼き豚 

{•¥9.60 ) 

(- ► P .101) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

030 

焼き豚(脱脂） 

(- > P .60 ] 

(- ► P .101) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

031 

スペアリブ 

(- » P .60 ) 

(- ► P .101) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

032 

鶏の八ーブ焼き 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .102) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


033 

鶏の八ーブ焼き(脱脂） 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .102) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 

満水 

034 

鶏手羽先のつけ焼き 

(-► P .60 ] 

(-► P .102) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 

如 

035 

ピリ辛ウイング 

(- > P .60 ) 

(-► P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


036 

鶏の照り焼き 

(- ^ P .60 ] 

(- ► P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


037 

鶏の照り焼き ( fl 兑脂） 

(- ) 

(- ► P .103) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

038 

膝の香味焼き 

(- ^ P .60 ) 

(-► P .104) 

〇 

X 

CK 脚を開く） 

X 

満水 



オート調理で使う付属品一 


付属品の使いかた 
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調理分類 


あたため n — ス 


解凍•下ゆで 


焼き物(肉) 


























































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


調 

理 

分 

類 

メ 

二番 

ユ号 

1 

オートメニュー 

參照ページ 

付 

-属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁 ーブルプレート 

/ ^ \ 

黒皿 

^ II 1 1 1 rrn # 層祕__誠 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

ノリノレ皿 i 

脚を閉じる脚を開く 

焼 

ぎ 

物 

肉 

、 W 〆 

039 

焼きとり 

(- ►p.eo ) 

(-►P.104) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

040 

□ーストチキン 

〔- >P.60 ) 

(- ► P.105) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

041 

若鶏の詰め物焼き 

〔- »P.60 ) 

(- ► P.105) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

042 

チキンソテー 

〔- >P.60 j 

(- ►P.106) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 

043 

鶏ささみ□ール 

(-►P.60 ) 

► P.106) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 

044 

タンドリーチキン 

(-►P.60 ) 

► P.106) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

內 ■ 

045 

くし焼き 

(-►P.60 ) 

(-►P.107) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

046 

ウインナーのベーコン巻き 

(-►P.60 ) 

(-►P.107) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

047 

焼きレバーと野菜のサラダ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.107) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

焼 

ぎ 

物 

I 

048 

塩ざけ 

(-►P.60 ] 

(- ►P.108) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

049 

塩ざけ(減塩） 

(-►P.60 ) 

(- ►P.108) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

050 

さんまの塩焼5 

(-►P.60 ) 

(- ► P.108) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

051 

たいの塩焼5 

[-►P.60 ) 

(- ► P.108) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

052 

かますの香草焼き 

(-►P.60 ) 

(- ►P.108) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

053 

さばの塩焼き 

(-►P.60 ) 

► P.109) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

054 

ぶりの照り焼き 

(-►P.60 ] 

(- ► P.109) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

055 

あじの開 5 

(-►P.60 ) 

(-►P.109) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

056 

ほっけの開 5 

(-►P.60 ) 

(-►P.110) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

057 

いわしの丸干し 

(-►P.60 ) 

► P.110) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

058 

さけのムニエル 

(-►P.60 ] 

(- ►P.111) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

059 

まぐろのソテー 

(-►P.60 ) 

(- ►P.111) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

060 

いわしの八ンバーグ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.111) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


061 

えびとほたてのくし焼き 

(-►P.60 ) 

(- ► P.112) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

062 

いわしとほうれん草のチ-ズ焼き 

(-►P.60 ) 

(- ►P.112) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 

焼 

ぎ 

物 

の 

他 

063 

野菜のオーブン焼き 

(-►P.60 ) 

► P.113) 

〇(上段） 

X 

X 

X 

満水 

064 

野菜のくし焼き 

(-►P.60 ] 

(- ► P.113) 

〇(上段） 

X 

X 

X 

満水 

065 

野菜の肉巻き焼き 

(-►P.60 ) 

(- ►P.IM) 

〇(上段） 

X 

X 

X 

満水 

066 

八ンガリアンポテト 

(-►P.60 ) 

(- ►P.114) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

067 

しいたけのチーズ焼き 

(-►P.60 ) 

► P.115) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

068 

トマトファルシー 

(-►P.60 ] 

(-►P.115) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 


069 

ベークドポテト 

(-►P.60 ) 

(- ►P.115) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

070 

かぼちゃのホイル焼き 

(-►P.60 ) 

(- ► P.116) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

071 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

[-►P.60 ) 

► P.116) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

扣 

072 

焼き春巻き 

(-►P.60 ) 

(- ►P.116) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 

073 

ラザニア 

(-►P.60 ) 

(- ► P.117) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

內 

074 

きのこのキッシュ 

(-►P.60 ] 

(- ► P.118) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I7t7 

075 

ベーコンと玉ねぎのキッシュ 

(-►P.60 ) 

(- ►P.118) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 


オート調理で使う付属品一， 


付属品の使いかた 
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メ 

二番 

ユ号 

1 


参照ページ 

付 

-属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

オートメ —ュ _ 

操作手順 

作りかた 

コツ 

丁 ーブルフレート 

黒皿 

クリル皿ぶ ！! m 

fi Tv 

脚を閉じる%を開 > 

グリル皿ふた 

n 

給水タンク 

076 

ほうれん草のキッシュ 

[-►P.60 ) 

(- ►P.118) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

ITt 

077 

オーブンオムレツ 

〔 -►R60 ) 

(-►P.119) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


078 

野菜のマリネ 

(- »P.60 ) 

(-►P.119) 

〇(上段） 

X 

X 

X 

満水 

079 

目玉焼き 

(- >P.60 ) 

(- ► P.119) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

080 

野菜のベーコン巻き 

(+P.60 ) 

► P.120) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

081 

巣ごもり卵 

〔 - >P.60 ) 

(-►P.120) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

082 

いり卵 

〔 - »P.60 ) 

(-►P.120) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

083 

トマトのツナのせ 

[- >P.60 ) 

(-►P.120) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

084 

焼きギョウザ 

(- »P.60 ) 

(- ► P.121) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

085 

冷凍生ギョウザ 

〔 -►P.60 ] 

► P.121) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

086 

えびギョウザ 

[->R60 ) 

(- ►P.121) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

087 

ほうれん草と豆腐のギョウザ 

(-►P.60 ) 

(-►P.122) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

088 

梅じそギョウザ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.122) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

089 

白身魚の姿蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.122) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

090 

さけのちゃんちゃん焼き 

(-►P.60 ) 

[-►P.123) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

091 

たいの塩釜焼き 

(-►P.60 ) 

(-►P.123) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

092 

牛肉の塩釜焼き 

(-►P.60 ) 

(-►P.123) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

093 

鶏肉の塩釜焼き 

(-►P.60 ) 

(- ► P.124) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

094 

蒸しとうもろこし 

[-►P.60 ) 

► P.124) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

095 

蒸し枝豆 

(-►P.60 ) 

(-►P.124) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

096 

焼き蒸しかぼちゃ 

(-►P.60 ) 

(- ►P.125) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

097 

焼き蒸しホタテ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.125) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

098 

焼き蒸しオクラ 

(-►P.60 ) 

► P.125) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

099 

エリンギの蒸し物 

[-►P.60 ) 

► P.126) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

100 

蒸し焼きいも 

(-►P.60 ) 

(-►P.126) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

X 

満水 

101 

豚肉と野菜の蒸し物 

(-►P.60 ) 

(-►P.126) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

102 

豚肉とザーサイの重ね蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.127) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

103 

鶏のレモン蒸し 

〔 -►R60 ) 

(-►P.127) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

104 

白身魚の蒸し物 

〔 - >P.60 ) 

► P.127) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

105 

あさりの酒蒸し 

(-►P.60 ) 

(-►P.128) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

106 

たらのチーズ蒸し 

(-►P.60 ) 

[- ► P.128) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

107 

えび蒸しギョウザ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.129) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

108 

蒸しギョウザ 

[-►P.60 ) 

(-►P.129) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

109 

ショウ□ンポウ 

(-►P.60 ) 

(- ►P.130) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

110 

肉シューマイ 

(-►P.60 ) 

(-►P.130) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

111 

キャベツの皮のシューマイ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.131) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

112 

菊花シューマイ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.131) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 


調理分類 


焼き物(その他) 


焼き蒸し 


焼き蒸し(点心) 


付属品の使いかた 
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付属品の使いかた(つづき) 


調 

理 

分 

類 

メ 

二番 

ユ号 

1 

オー ト メニュー 

參照ページ 


属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁ー ブルフ レー ト 

黒皿 

^ II 111 rm 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

ノリノレ皿^ 

v II II m 

/ ^ \ 

脚を閉じる脚を開く 

焼 

ぎ 

茎 

U 

心 

113 

かにシューマイ 

(- »P.60 ) 

(-►P.132) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

114 

えびシューマイ 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.132) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

115 

花巻き 

〔 -►P.60 ) 

► P.133) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

116 

手作り肉まん 

(- »P.60 ) 

(-►P.133) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

117 

中華ちまき 

[- >P.60 ) 

(- ► P.134) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

118 

肉団子のもち米蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.134) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

茎 

U 

物 

119 

茶わん蒸し 

〔 - >P.60 ) 

(-►P.135) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

120 

空也蒸し 

(- »P.60 ) 

► P.135) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

121 

小田巻き蒸し 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.135) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

122 

ふかしいも 

{-¥P.60 ) 

(-►R136) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

123 

鶏の酒蒸し 

(-►P.60 ) 

〔 - ^.136) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

124 

手作り豆腐 

(-►P.60 ) 

(- ► P.136) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

125 

卵豆腐 

(-►P.60 ) 

(-►P.137) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

126 

豆腐のテリーヌ 

(-►P.60 ) 

(-►P.137) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

127 

ごま豆腐 

(-►P.60 ) 

► P.138) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

128 

油揚げのきんちゃく蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.138) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

129 

小松菜の蒸し物 

(-►P.60 ) 

(-►P.139) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

130 

里いもの 5 ぬかつぎ 

(-►P.60 ) 

► P.139) 

〇 

X 

X 

X 

扣 

131 

なすの中華風あえ物 

(-►P.60 ) 

(- ► P.139) 

〇 

X 

X 

X 

CTt? 

132 

さやいんげんのしょうがじょうゆ 

[-►P.60 ] 

(-►P.140) 

〇 

X 

X 

X 

I7t7 

133 

なすのしょうがじょうゆ 

(-►P.60 ) 

(-►P.140) 

〇 

X 

X 

X 


134 

白身魚の中華蒸し 

(-►P.60 ) 

(- ► P.140) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

135 

かぶら蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.141) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

136 

中華風蒸し八ンバーグ 

(-►P.60 ) 

(-►P.141) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

137 

えびと野菜の白ワイン蒸し 

(-►P.60 ) 

(- ► P.142) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

138 

しめじのイタリアン蒸し 

(-►P.60 ) 

► P.142) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

139 

鶏肉の蒸しハンバーグ 

(-►P.60 ) 

(-►P.142) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

140 

ささみときのこの蒸し物 

(-►P.60 ) 

► P.143) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

141 

牛肉とじゃがいもの重ね蒸し 

(-►P.60 ) 

(- ► P.143) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

142 

膝ヒレ肉ときのこの中華鼷し 

[-►P.60 ] 

(-►P.144) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

143 

コーン肉団子の菜の花添え 

(-►P.60 ) 

(-►P.144) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

揚 

げ 

物 

144 

鶏のから揚げ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.145) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt? 

145 

鶏のから揚げ(脱脂） 

(-►P.60 ) 

[- ^.145) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

146 

チキンカツ 

(-►P.60 ) 

(-►P.145) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I7t7 

147 

ヒレカツ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.146) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I7t7 

148 

ヘルシーとんカツ 

(-►P.60 ) 

► P.146) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I7t7 

149 

えびの天ぶら 

(-►P.60 ) 

(-►P.147) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 


オート調理で使う付属品一覧 


付属品の使いかた 
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’ 調 
理 
分 
類 

兰番 

ユ号 

1 

オー トメ —ュー 

参照ページ 

付 

属品の使用について（〇:使う X 使わない） 

丁 ー ブルフ レー ト 

/ ^ \ 

黒皿 

グリル皿/£一… 

脚を閉じる脚を開く 

グリル 皿 ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

揚 

げ 

物 

150 

エビフライ 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.147) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

151 

さばのせんべい揚げ 

(- ►p.eo ) 

► P.148) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

152 

鶏肉のチーズ揚げ 

[-►P.60 ] 

[- ^.148) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


153 

あじのチーズパン粉フライ 

[- >P.60 ) 

(- ^.148) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


い 

た 

め 

物 

154 

焼きそば 

(- ►p.eo ) 

► P.149) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

155 

鶏肉ときのこの中華いため 

〔- >P.60 ) 

(- ► P.149) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

156 

豚肉とキャベッ 0) 辛みそいため 

〔- »P.60 ) 

(- ► P.149) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

157 

牛肉とピ-マンの細切りいため 

〔-►P.60 ) 

(- ►P.150) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

158 

ニラレパ'いため 

〔- »P.60 ) 

(- ►P.150) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

159 

ニラ肉いため 

[- >P.60 ) 

(- ► P.150) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

160 

豚キムチいため 

(- ►p.eo ) 

► P.151) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

161 

蒸し野菜いため 

(-►P.60 ] 

(- ^P.151) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

162 

ブロッコリーの蒸しいため 

[- >P.60 ) 

(- ►P.151) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

163 

ジンギスカン 

(- >P.60 ) 

(- ► P.152) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

164 

白滝とえのきだけのいり煮 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.152) 

〇 

X 

X 

X 

CTt ? 

165 

きんぴらごぼう 

(-►P.60 ] 

► P.152) 

〇 

X 

X 

X 

CTt ? 

166 

簡単いため物 

〔-►P.60 ) 

(- ^.153) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

167 

厚揚げと豚肉の豆板 醤 いため 

〔- »P.60 ) 

(- >R153) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

っ二 

夕 

ン 

168 

マカロニグラタン 

〔- >P.60 ) 

(- ► P.154) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


169 

野菜のグラタン 

〔- >P.60 ) 

► P.155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

170 

ほうれん草とかきのグラタン 

〔-►P.60 ] 

(- ►P.155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

內 ■ 

171 

なすとトマトのグラタン 

(- >^60 ) 

(- ►P.155) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I 7 t 7 

172 

えびのドリア 

〔- >P.60 ) 

(- >P.156) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


173 

キャベツと豚肉のグラタン 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.156) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

扣 

冷 

凍 

か 

ら 

焼 

ぎ 

物 

174 

八ンバーグ(冷凍） 

(-►P.60 ] 

► P.156) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

175 

鶏の照り焼き(冷凍） 

〔-►P.60 ) 

(- ^.157) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I 7 t 7 

176 

鶏のから揚げ(冷凍） 

(- ►p.eo ) 

(- ►P.157) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

I 7 t 7 

177 

塩ざけ(冷凍） 

[- >P.60 ] 

(- ► P.158) 

X 

〇( 上段） 

X 

X 

空 

178 

塩さば(冷凍） 

(- ►p.eo ) 

► P.158) 

X 

〇( 上段） 

X 

X 

ITt ? 

179 

あじの開き(冷凍） 

〔-►P.60 ] 

〔- ^.158) 

X 

〇( 上段） 

X 

X 

CTt ? 

180 

ぶりの照り焼き(冷凍） 

〔- >P.60 ) 

[- ^.159) 

X 

〇 (上段） 

X 

X 

空 

181 

野菜のオーブン焼き(冷凍） 

〔- »P.60 ) 

(-►P.159) 

〇 (上段） 

X 

X 

X 

満水 

182 

野菜の肉巻 5 焼 5( 冷凍） 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.160) 

〇 (上段） 

X 

X 

X 

満水 

183 

焼きおにぎり（冷凍） 

(-►P.60 ] 

► P.160) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

ス 

イ 

1 

ッ 

184 

マカ□ン 

〔- >P.60 ) 

(- ^P.162) 

X 

〇 (中下段) 

X 

X 


185 

カステラ 

(- ►p.eo ) 

(- ►P.163) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

186 

スポンジケーキ 

〔- >P.60 ] 

(- ► P.164) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 


付属品の使いかた 


25 




































































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オー ト メニュー 

參照ページ 


属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁ー ブル プレー ト 

/ ^ \ 

黒皿 

^ II 11 i rrn , グ — 純—み 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

ノ ■ノ ノレ皿 

VI II V 

脚を閉じる k 脚を開く 

187 

チーズケーキ 

〔 - »P.60 ) 

〔 - ^.165) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

188 

シフオンケーキ 

〔 - >P.60 ) 

(- ► P.166) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

189 

キャ□ットケーキ 

〔 -►P.60 ) 

〔 -►P.167) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

190 

□ールケーキ 

(- ^P.60 ) 

(- ►P.168) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

191 

ブラウニー 

[- >P.60 ) 

(- ► P.168) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

扣 

192 

マドレーヌ 

(-►P.60 ) 

(- ► P.169) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

I7t7 

193 

八 °ウンドケーキ 

〔 - >P.60 ) 

(- >P.169) 

X 

〇 (下段） 

X 

X 

I7t7 

194 

蒸しチヨコレートケーキ 

〔 - »P.60 ) 

(- ► P.170) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

195 

シュー 

(- ►p.eo ) 

(- ► P.170) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

196 

型抜ぎクッキー 

〔 -►P.60 ] 

[- >R172] 

X 

〇 (中段） 

X 

X 


197 

絞り出しクッキー 

(- »P.60 ) 

〔 - ^.172) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 


198 

アップルパイ 

〔- ►PAO ) 

(- ► P.173) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

命 

199 

スコーン 

〔 -►P.60 ] 

(- ►P.173) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

200 

マフイン 

(- ^P.60 ) 

〔 - >P.174) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

扣 

201 

プチパイ 

[- >P.60 ) 

(- ► P.174) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

I7t7 

202 

スイートポテト 

(-►P.60 ) 

► P.175) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

I7t7 

203 

焼きりんご 

〔 - >P.60 ) 

(- ►P.175) 

X 

〇 (下段） 

X 

X 

I7t7 

204 

ボーロ 

(- »P.60 ) 

(- ► P.175) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

205 

柔らかプリン 

〔 -►P.60 ) 

(- ► P.176) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

206 

かぼちゃのプリン 

[-►P.60 ) 

(- ►P.176) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

207 

蒸しプリン(プレーン） 

(- »P.60 ) 

〔 - ►P.m) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

208 

蒸しプリン(抹茶） 

〔 - >P.60 ) 

(- ► P.177) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

209 

蒸しプリン(チョコレ-卜) 

〔 -►P.60 ) 

〔 -►R177) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

210 

蒸しプリン(ごま） 

(- >P.60 ) 

〔 - >R178) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

211 

蒸しプリン(紅茶） 

[- >P.60 ) 

(- ► P.178) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

212 

桜もち 

(-►P.60 ) 

► P.179) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

213 

チヨコまんじゅう 

〔 - >P.60 ) 

(- ►P.180) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

214 

黄金いも 

(- ►p.eo ) 

► P.180) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

CTt? 

215 

栗蒸しようかん 

〔 -►P.60 ) 

(- ► P.181) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

216 

草もち 

〔 -►P.60 ] 

h>p i8i) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

217 

蒸しドーナツ 

(- »P.60 ) 

〔 - ^.182) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

218 

黒糖蒸しケーキ 

〔 - >P.60 ) 

(- ► P.183) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

219 

ココナッツの蒸し団子 

〔 -►P.60 ] 

(-►P.183) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

220 

蒸しパン 

(- »P.60 ) 

(- ►P.185) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

221 

S 腐花 

〔 - >P.60 ) 

(- ► P.185) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

222 

かるかん 

(-►P.60 ) 

► P.185) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 


オート調理で使う付属品一覧 


付属品の使いかた 


調理分類 


スイ I ヅ 


26 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オー ト メニュー 

参照ページ 

付 

-属品の使用 

こついて (〇: 使う X 使わない） 

丁 ー ブルフ レー ト 

黒皿 

^7 II J 1 > 1111 ぶ一綱瞧 1 

グリル 皿 ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

ノリノレ皿 1 

脚を閉じる脚を開く 




223 

クリスピーピザ 

(- ►p.eo ) 

[-►P 186) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

224 

フルーツピザ 

(- >P.60 ] 

〔 - >P.186) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

225 

照り焼きチキンピザ 

(- »P.60 ) 

(- ►P.187) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

226 

シーフードピザ 

(- ►p.eo ) 

(- ►P.187) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

227 

4 種のチーズピザ 

(+P.60 ) 

(-►P.188) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

228 

簡単もちピザ 

〔 -►P.60 ] 

[-►P.188) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 

I 7 t 7 

229 

簡単板ふピザ 

(+P.60 ) 

(-►P.188) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

230 

ナン 

(- »P.60 ) 

(-►P.189) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

231 

カルツオーネ 

(+P.60 ) 

(-►P.189) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

232 

米粉パン 

(+P.60 ) 

(-►P.189) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

233 

米粉蒸しパン 

〔 - >P.60 ) 

(-►P.190) 

〇 

X 

〇(脚を閉じる） 

〇 

満水 

234 

バター□ール 

(+P.60 ) 

(-►P.190) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

235 

山形食パン 

h^P.60 ) 

(-►P.191) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

236 

簡単パン 

(-►P.60 ) 

(-►P.192) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

237 

簡単レーズンパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.192) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

238 

簡単あんパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.193) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

239 

簡単クリー厶パン 

(-►P.60 ) 

(-►P.193) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

240 

グラ八厶パン 

(-►P.60 ) 

(-►P.193) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

241 

油で揚げないカレーパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.193) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

242 

チヨコチップメロンパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.194) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

243 

フランスパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.195) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

244 

ベーコンエピ 

(-►P.60 ) 

(-►P.196) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

245 

オニオン□ール 

(-►P.60 ) 

(-►P.197) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

246 

かぼちゃ八°ン 

(-►P.60 ) 

(-►P.197) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

247 

スイート□ール 

(-►P.60 ) 

(-►P.198) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

248 

アップルパン 

(-►P.60 ) 

(-►P.198) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

249 

フオカッチヤ 

(+P.60 ) 

(-►P.199) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

250 

ミルク八ース 

(-►P.60 ) 

(-►P.199) 

〇 

〇 (下段） 

X 

X 

満水 

251 

動物パン 

(-►P.60 ) 

(- ►P.200) 

〇 

〇 (中段） 

X 

X 

満水 

252 

白玉粉のボンデケージヨ 

(-►P.60 ) 

(- ►P.200) 

X 

〇 (中段） 

X 

X 


253 

ガーリックトースト 

(-►P.60 ) 

(- ►P.200) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

254 

トーストセットメニュー 

(-►P.60 ) 

(- ►P.201) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

255 

ピザセットメニュー 

(-►P.60 ) 

(-►P.202) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

256 

ピザ!-ースト 

(-►P.60 ) 

(-►P.205) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

257 

フレンチ!-ースト 

(-►P.60 ) 

(-►P.205) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 

258 

チェルシートースト 

(+P.60 ) 

(- ►P.205) 

〇 

〇( 上段） 

X 

X 

満水 


調理分類 


パン•ピザ•卜—スト 


付属品の使いかた 


27 























































































































































































































































































































































































































付属品の使いかた(つづき) 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オートメニュー 

參照ページ 

付 

属品の使用について (〇: 使う X 使わない） 

丁 ーブルフレート 

f 2 \ 

黒皿 

グリル皿ん r 

脚を閉じる脚を開く 

グリル 皿 ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

259 

炊飯 

(-►P.60 ) 

(- ►P.206) 

〇 

X 

X 

X 

it'd 

260 

ピースごはん 

[-►P.60 ] 

(-►P.206) 

〇 

X 

X 

X 


261 

五穀ごはん 

(- »P.60 ) 

(-►P.206) 

〇 

X 

X 

X 


262 

赤飯 

[- >P.60 ) 

(- ►P.207) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

263 

山菜おこわ 

〔-►P.60 ) 

► P.207) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

264 

栗おこわ 

(+P.60 ) 

(-►P.207) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

265 

あさりごはん 

〔- >P.60 ) 

(-►P.207) 

〇 

X 

X 

X 


266 

さつまいもと黒ごまのごはん 

(- »P.60 ) 

(- ►P.208) 

〇 

X 

X 

X 


267 

ライスコ□ツケ 

〔- >P.60 ) 

(-►P.208) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


268 

おにぎりセットメニュー 

(- »P.60 ) 

(-►P.202) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

269 

焼きそばセットメニュー 

(- »P.60 ) 

(-►P.202) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

270 

チャー八ンセットメニュー 

{-¥ P .60 ) 

(-►P.202) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

271 

しょうゆ焼きおにぎり 

(-►P.60 ) 

(- ►P.208) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

272 

みそ焼きおにぎり 

(-►P.60 ) 

(-►P.208) 

〇 

〇 (上段） 

X 

X 

満水 

273 

肉じゃが 

(-►P.60 ) 

► P.209) 

〇 

X 

X 

X 

ITt 

274 

大根といかの煮付け 

(-►P.60 ) 

(-►P.209) 

〇 

X 

X 

X 

zfu 

275 

豚の角煮 

(-►P.60 ) 

(-►P.209) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

276 

□ールキャベツ 

(-►P.60 ) 

(- ►P.210) 

〇 

X 

X 

X 


277 

里いもの含め煮 

(-►P.60 ) 

(-►P.210) 

〇 

X 

X 

X 


278 

かぼちゃの含め煮 

(-►P.60 ) 

(-►P.210) 

〇 

X 

X 

X 


279 

黒豆 

(-►P.60 ) 

(- ►P.210) 

〇 

X 

X 

X 


280 

さつまいものレモン煮 

(-►P.60 ] 

(- ►P.211) 

〇 

X 

X 

X 

zfu 

281 

大豆と昆布の煮物 

(-►P.60 ) 

(-►P.211) 

〇 

X 

X 

X 


282 

えびのケチャップ煮 

(-►P.60 ) 

(- ►P.211) 

〇 

X 

X 

X 


283 

さばのみそ煮 

(-►P.60 ) 

► P.212) 

〇 

X 

X 

X 

扣 

284 

小松菜と油揚げの簡単煮 

(-►P.60 ) 

(-►P.212) 

〇 

X 

X 

X 


285 

はりはり漬け 

(-►P.60 ) 

(- ►P.212) 

〇 

X 

X 

X 

扣 

286 

ラタトウイユ 

(-►P.60 ) 

(-►P.213) 

〇 

X 

X 

X 


287 

ポークカレー 

(-►P.60 ) 

(-►P.213) 

〇 

X 

X 

X 


288 

チキンカレー 

(-►P.60 ) 

(-►P.213) 

〇 

X 

X 

X 

it'd 

289 

ビーフシチュー 

(-►P.60 ) 

(-►P.213) 

〇 

X 

X 

X 

ITt ? 

290 

さけのかす汁 

(-►P.60 ] 

(-►P.214) 

〇 

X 

X 

X 

it'd 

291 

ほたて貝とかぶのチャウダ- 

(-►P.60 ) 

(- ►P.214) 

〇 

X 

X 

X 

空 

292 

あさりの中華風スープ 

(-►P.60 ) 

(-►P.214) 

〇 

X 

X 

X 

空 

293 

とん汁 

(-►P.60 ) 

► P.215) 

〇 

X 

X 

X 


294 

けんちん汁 

(-►P.60 ) 

(-►P.215) 

〇 

X 

X 

X 



オート調理で使う付属品一 


付属品の使いかた 


調理分類 


ごはん•麵 


煮物•ス—プ 


28 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オートメ —ュー 

参照ページ 

付 

-属品の使用について (〇: 使う X 使わない） 

丁ー ブルフ レー ト 

黒皿 

II11 1 rm ぶ透一臟祕み 

グリル皿ふた 

^---4 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コツ 

ノノ ノレ ILLLf 

脚を閉じる脚を開く 

295 

かぼちゃのスープ 

(- ► P .60 ] 

(- ► P .215) 

〇 

X 

X 

X 


296 

ミネスト□ーネ 

(- ^ P .60 ) 

(- ► P .216) 

〇 

X 

X 

X 


297 

ソ-セ-ジとキャベツのトマトス-プ 

(-► P .60 ) 

(- ► P .217) 

〇 

X 

X 

X 


298 

かぼちゃと]-ンのチ-ズミルクス-プ 

(- ► p.eo ) 

〔-► P .217) 

〇 

X 

X 

X 


299 

手作りソーセージ 

(-► P .60 ) 

(-► P .218) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

300 

蒸し豚の刺身風 

[-► P .60 ] 

[-► P .218) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

301 

手作りポーク八厶 

(-► P .60 ) 

(- ► P .218) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

302 

ビーフジャーキー 

(-► P .60 ) 

(- » P .219) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

303 

ポークジャーキー 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .219) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

304 

レバーのコンフイ 

〔-► P .60 ) 

[-► P .219) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

305 

さんまのコンフイ 

〔- ^ P .60 ) 

[-¥ 9 . 220 ] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

306 

わかさぎのコンフイ 

(-► P .60 ) 

{- ¥ 9 . 220 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

307 

野菜のコンフイ 

(- ^ P .60 ) 

{-¥ R 220 ) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

308 

さけのテリーヌ 

(-► P .60 ) 

[-► P .221) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

309 

たらのテリーヌ 

〔-► P .60 ] 

(- ► P .221) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

310 

ドライ八ーブ 

(-► P .60 ) 

〔-► P .221) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

311 

ドライスパイス 

(-► P .60 ) 

(- » P .221) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

312 

ドライフルーツ （7 種） 

(- > P .60 ) 

(- ► P .222) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

313 

ドライ野菜 

(-► P .60 ) 

(- » P .222) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

314 

セミドライトマト 

〔- > P .60 ) 

[-¥ 9 . 223 ] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

満水 

315 

ヨー グル ト 

[-► P .60 ) 

{-¥ 9 . 223 ) 

〇 

X 

X 

X 


316 

いちごのコンフイチュール 

(- ► p.eo ) 

[- > P .224) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

317 

ブル-ベリ-のコンフイチュ-ル 

(-► P .60 ) 

[- » P .224) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

318 

オレンジのコンフイチュール 

(-► P .60 ] 

(+ P .224) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

319 

]] ナッツの]ンフイチユ-ル 

〔- » P .60 ) 

{- > 9 . 225 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

320 

キウイのコンフイチユール 

(-► P .60 ) 

[-¥ 9 . 225 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

321 

りんごのコンフイチユール 

[- ^ P .60 ) 

(-► P .225) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

322 

みかんのコンフイチュール 

(-► P .60 ) 

{-¥ 9 . 226 ) 

〇 

X 

X 

X 

満水 

323 

ひとくち焼き豚&焼き野菜 

〔- > P .60 ) 

{-¥ 9 . 221 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


324 

ひとくち焼き膝&トマトファルシ- 

〔-► P .60 ) 

{-¥ 9 . 227 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


325 

ヒレカツ&焼き野菜 

(- > P .60 ) 

[-¥ 9 . 227 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


326 

ヒレカツ&ポテト 

(-► P .60 ) 

[- > P .227) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

扣 

327 

鶏から揚げ&トマトファルシ- 

〔-► P .60 ] 

[-¥ 9 . 228 ] 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

ITta 

328 

鶏から揚げ&焼き野菜 

〔- > P .60 ] 

[-¥ 9 . 228 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

ITt 

329 

さけムニエ M トマトファルシ- 

(-► P .60 ) 

{-¥ 9 . 228 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

ITt 

330 

さけムニエル & しいたけ焼き 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .228) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


331 

まぐろソテー&ポテト 

(-► P .60 ) 

[-► P .228) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


332 

まぐろソテー & 焼き野菜 

[+ P .60 ] 

[-¥ 9 . 228 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 


333 

チキンソテー&ポテト 

(-► P .60 ) 

{- ¥ 9 . 229 ) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 



調理分類 


煮物•ス—プ 


自家製食品 


2品同時才—ブン 


付属品の使いかた 
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付属品の使いかた(つづき) 


メ 

二番 

ユ号 

1 

オートメ —ュ _ 

参照ページ 

付 

属品の使用について(〇:使う X 使わない） 

丁 ーブルフレート 

黒 皿 

11 1 1 > rm 爲賴制麵祕氣 

グリル皿ふた 

給水タンク 

操作手順 

作りかた 

コッ 

ノ ノノレ 111101 

/###1111114 n 

1 一 Nj レ/ ^ 

脚を閉じる脚を開く 

334 

チキンソテ -& トマトファルシ- 

(- ► p.eo ) 

► P .229) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

335 

豚みそ焼き&ポテト 

(- > P .60 ] 

{-¥9.229) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

336 

膝みそ焼き&トマトファルシ- 

(- > P .60 ) 

{- ¥9.229) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

337 

鶏ささみ□-ル&しいたけ焼き 

(- ^ P .60 ) 

[- > P .229) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

I 7 t 7 

338 

鶏 ささみ□ール&ポテト 

(- » P .60 ] 

{-¥P.229) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

空 

339 

マフイン&プチパイ 

(- > P .60 ) 

► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

340 

マフイン&ボーロ 

(- > P .60 ] 

9.230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

341 

マフイン&黄金いち 

(- > P .60 ) 

► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

342 

マフイン&キヤ□ットケーキ 

(+ P .60 ) 

(- ► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

空 

343 

ブラウニー&プチパイ 

(- ^ P .60 ) 

(- ► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

空 

344 

ブラウニ -& キヤ□ツトケ-キ 

(- > P .60 ] 

► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

345 

スコーン & プチパイ 

(- >^60 ] 

► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

CTt ? 

346 

スコーン & 黄金いも 

(- > P .60 ) 

(- ► P .230) 

X 

〇 (中•下段) 

X 

X 

空 

347 

鶏 香味焼き & スープ煮 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .231) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

348 

鶏 香味焼き & なす煮物 

(- ^ P .60 ) 

► P .231) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

349 

豚チーズ焼き&スープ煮 

(- >^60 ) 

(- ► P .232) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

350 

豚チーズ焼き&ラタトゥイユ 

(- ^ P .60 ) 

(- ► P .232) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 


351 

牛肉巻きおにぎり&なす煮物 

(- ► p.eo ) 

(- ► P .232) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

352 

ぶり照り焼き&ポテト洋風煮 

(- > P .60 ) 

[-► P .233) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

(7 t 7 

353 

ぶ'り照り焼き&かぼちゃ煮物 

(- » P .60 ) 

(- ► P .233) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

命 

354 

さば焼き物&さつまいも煮物 

{-¥9.60 ) 

► P .234) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

355 

さば焼5物&かぼちゃ煮物 

(- > P .60 ] 

► P .234) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

356 

たらムニエル&ポテト洋風煮 

(- > P .60 ) 

(- ► P .234) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

357 

鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 

(- > P .60 ) 

[-¥9.235] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

358 

鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 

(- ^ P .60 ) 

► P .235) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

359 

魚フライ&厚揚げ煮物 

(- >^60 ) 

(- ► P .236) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

360 

魚フライ&ブロッコリ-の煮物 

(- ► p.eo ) 

{-¥9.236) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

扣 

361 

肉巻きフライ&ホットサラダ 

{-¥9.60 ) 

(- ► P .236) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

362 

ハンバ-グ&デミグラスソ-ス 

(- > P .60 ) 

► P .237) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

命 

363 

八ンバーグ&トマトソース 

(- » P .60 ) 

(- ► P .237) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

364 

豆腐ハンパ-グ&きのこソ-ス 

(- > P .60 ] 

► P .238) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

365 

ポ-クソテ -& デミグラスソ-ス 

(- >^60 ] 

► P .238) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

366 

ポークソテー&きのこソース 

(- > P .60 ) 

(- ► P .238) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

367 

焼きおにぎり&さけのかす汁 

(- ^ P .60 ) 

{-¥9.239) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

368 

焼きおにぎり&チャウダー 

(- » P .60 ] 

(-► P .239) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

369 

キムチチャ-ハン&中華風ス-プ 

(- > P .60 ) 

(- ► P .240) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

CTt ? 

370 

チキンライス&チヤウダ 

(- ^ P .60 ) 

(- ► P .240) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 

371 

チキンライス&中華風スープ 

(- > P .60 ) 

► P .240) 

〇 

X 

〇(脚を開く） 

X 

空 



オート調理で使う付属品一， 


付属品の使いかた 
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調理分類 


2品同時才—ブン 


才—ブンとレンジの2段 



使兄ます 


使えません 




V M 


プラスチック部が高温になり 
変形するおそれがあります。 
ただし本書に記載されている 
オート調理の追加加熱の場合 
は、使えます。 


使えません 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトします 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトします 


手動調理で使う付属品 


加熱方法 



付属品の使用について 



テーブルプレート 

黒 皿 


グリル 皿 

グリル 皿 ふた 

給水タンク 

_ 



使えません 


水は入れず、 

l-A-1-?r -i- /-L- 1 — 


レンジ 


スチーム 

レンジ 


使えません 

黒皿と皿受棚の間で 
火花(スパーク)が発生 
し、損傷します 




6/ M 


脚の取り付け部で火花(スパーク） 
が発生して溶けるおそれがあり 
ます。ただし本書に記載されている 
オー ト調理の追加加熱の場合 
は、使えます。 


使えません 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトします 


※オーブンカ瞧(才ーブン)、グリル加熱(グリル)にて黒皿を使用する際は、テーブルプレートを取り外してください。 

テーブルプレートを取り外さない場合、テーブルプレートによって熱が吸収されるため、上手に仕上がりません。 
※グリル皿ふたは手動調理では使えません。 

プラスチック部が高温になり変形するおそれがあります。ただし本書に記載されている才一卜調理の追加加熱 
の場合は使えます。 

※スチームシ ヨッ トを使う場合は、テーブルプレートを加熱室底面に セツ トします。 t » P .75] 


グ 

U 

ル 

加 

熱 

グリル 


スチーム 

グリル 


過熱水蒸気 

グリル 




付属のグリル皿または 


G チー厶グリル I 、 


熱水蒸気グリル1 

を使用する際は、カロ 
熱室の底面にセット 
します 


使兄ます 


使えます 

グリル皿•高 

脚を開く 




グリル皿•低 

脚を閉じる 

薦 1111魅 


使えません 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトします 


水を満水まで 
入れ、本体に 
セツトします 


才 I ブン加熱 


付属品の使いかた 


し、て：力熱 
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手 

な 

ィ黃 

い 

か 

た 

參 

調 

理 

の 

コ 

ツ 


上手な使いかた • 調理のコツ 


食品の分量と容器の大きさ•重さ 


食品の分量 容器の大きさ•重さ 


100 a 未満 


100 a 〜90 0 g 


あたためる 




手動調理で 






オート調理か 
手動調理で 



» 

(一 


7〜8分目に^^ 
S 器が目安 ノ 


食品が7〜8分目に 
なる容 I 



食品分量と同じくらいの 
重さが目安 





オー ト調理 


調理する 



贤紙 Sth ス 

メニュ-叫 


Q 職■下ゆで 

襴理分颢 


0レンジ 

73-m-TJ 

グ U ル彌 

" お手入れ' 

1. 



手動調理 


Q JS31T ゅで 

メニユ-拥 


襴理分颢 

杉料 JH 

H レンジ 

73- m-TJ 

娜彌 

f お手 xn 

L 聰 ， 


才一卜調理や手動調理は、本書に記載 
されている分量や容器に従ってください。 



食品の分量や容器は本書の該当 
ページに従ってください。 



食品を置く位置 


■中央部に置く。 





(レンジ加熱の場合）（オーブン加熱の場合） 



(グリル加熱の場合） 


2個以上の食品の同 f あたため 


I オート調理で同じ食品 
を2個以上同時にあたた 
める場合は、食品の分量 
や容器の大きさ•重さを 
同じくらいにします。 


■お総菜は少し間を離して、飲み物は中央に寄せて置きます。 





オート調理で保存温度や種類の異なる食品を2品同時にあたためる場合 


•常温と常温、常温と冷蔵、冷蔵と冷蔵の2品同時あたためは 【〇1あたため 


•冷凍と冷蔵の2品同時あたためは I 〇〇8冷凍し左)_と冷歲(右)] t > P .47) 
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»上記以外の食品は手動調理（レンジ加熱)で棣子を見ながらあたためます。 F » P .62-64) 


■仕上がり調節(あたためや焼き加減調節） 
は 「中」 に自動設定されますが、お好みで 
調節できます。調節は E ® を押して、 
マークを希望の位置に設定します。 


仕上がり 


(強） 
(やや強) 
(標準) 
(やや弱） 


※〇 03牛乳、1004酒かん| と容器を登録した場合の 



(弱) □弱 


013ごはん （ わがや流)卜1017酒かん （ わがや流】 


は前回の仕上がり設定を記憶しています。 


仕上がり 


g 強 

S 中 

□li 


※メニューによっては5段階と 
3段階の調節となります。 


※ボタンの色が薄いときは 
操作できません。 


■調理中のドアの開閉はできるだけ 
さけ、開閉するときは短時間にする。 




開閉する 
ときは短時間に 



※温度を下げないためです。 

※ドアを開けると調理は中断されます。 


■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う, 


■一 卜調理終了 


T 


こんなときは . 

•もう少し熱くしたい 
•もう少し焼きたい 



手動調理で様 





费^二 L - 


見7^が : A 


闕理分》 

H 科 》J 


J Cm ノ LJ Cj^/J 

追加加熱する 

0レンジ 

列ル 'SEWj 



1 



■調理が終了したら、食品を早めに出す。 

※余熱で仕上がりが変わることがあるためです。 


取り出し忘れ防止のために調理終了後、ドアが 
開けられるまでに、1分ごとに「ピピピツ」と3回 
鳴ってお知らせします。(取り出し忘れ防止音） 


※オーブン、グリル調理でテーブルプレートや 
黒皿を取り出すときは、中央部分を厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオーブン用手袋を使 
い両手で取り出します。 

(グリル皿はテーブルプレートごと取り出します。） 


調理終了音が鳴ったら 
取り出してください C 



オート調理の仕上がり調節 


調理中の仕上がり状態確認 


調理後の食品(容器)や付属品の取り出し 


オート調理後の追加加熱 


/!\注思 

0 (やけどの原因 
になります） 

調理中や調理終了後は食 
品や容器、付属品、加熱室、 
ドアなど各部が熱くなる 
場合があるので、出し入 
れの際は、注意する。 



上手な使いかた•調理の n ッ 
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操作の手順 


画面の構成 


ドアを開けると電源が入り、初期画面が表示されます。 


初期画面表示 



手動メニュー 


お手入れ•設定 





お手入れ•設定 〔+ P .80 〜 82) 


庫内清掃、脱臭などのお手入れや、重量センサーの〇点調節、 
庫内灯の〇 N / OFF 、 音量の大きさなどの設定ができます。 


レンジ （+ P .63 〜65、70、72) 


手動レンジ、レンジ発酵、途中で出力を切り替えるリレ 
一加熱を行う手動メニューです。 


スチ-ム/才-ブン•グリル•発酵 > P _66 〜69、71、73) 

手動オーブン（スチーム、過熱水蒸気あり/なし）、手動 
グリル(スチーム、過熱水蒸気あり/なし）を行う手動メ 
ニューです。 


あたため コース 

〔- ^ P .42 〜 55) 

ごはん、冷凍ごはん、お総菜などよく使うあたための 

メニューです。 



メニュー番号 

〔+ P .38) 

クッキングガイドに記載されているメニュー番号から 
オートメニューを選びます。 


使ったメニュー 

〔+ P .39) 

最近使ったオートメニュ_ 
大 20 メニュー)。 

一が自動で記憶されます。(最 


解凍 •下 ゆで 垮 P .56 〜 59) 


肉や刺身の解凍、野菜の下ゆでなど料理の下ごしらえを 
するメニューです。 


調理分類 〔+ P .36、37 l 


焼き物、焼き蒸し、揚げ物、自家製食品などの調理分類か 
らオートメニューを選ぶことができます。 


材料別 (5^39) 


肉類、魚介類、卵、豆腐、野菜類、米、麵類 • 小麦粉類、乳製 
品からオートメニユーを選ぶことができます。 


腊41焼きギヨウザ 


■材料 （1 2個分） 

S 菜 . 

豚ひき肉 . 

に 1 D . 

長ねぎ . 


とじる」を押すとメニュー画面に戻ります 


▲ 


■!—「▲」「▼」を押すと材料ぺ—ジを移動します 
ボタンの色が薄い場合、操作はできません 


材料の表示方法 


メニュー画面の右上に表示されている g 才料] をタッチすることにより材料を確認することができます C 


_理分類ルシー1 、 |調理分類_き蒸し| 、 ft 理分類き蒸し(点心)| の 1 09メニューで材料表示 
することができます。 


例： 084焼きギヨウ ザの 場合 


嗷|焼きギヨウザ 


面 wj -「 材料」を押す 


秦給水 

グリル皿ふた 
グリル皿•低 
テ-ブルプレード 


スタートを押して調理を開始 



メニュー選択画面などで、ページが複数ある場合は、画面右上の I 前卜 P 欠 I をタッチすることで 
ページを移動することができます。 ※彳ページのみの場合は表示されません 


:?あたため コース (<« 前12/4 [次 》>)i 

解凍 

1 


あたため 

ぁナ々 

ヒめ 

天ぷらの 

冷 V 

左)と 

あたため 


(右） 




タッチすると前ページに移動します 


- タッチすると次ページに移動します 


■ページ数(現ページ/全ページを表します） 


例:1ページから2ページへ移動する場合 

タツチする 



を H あたため コース (<« 前12/4 [次》>> 

解凍 

あたため 

ス^—ム 
あたため 

天ぷらの 
あたため 

冷凍(左)と 
冷蔵(右） 


例:4ページから1ページへ移動する場合 



才•卜 i あたためコース^前11/41次>»〉. 

あたため 

冷凍ごはん 

牛乳 

酒かん 


ページの移動方法 


gggg 
0005 
0 6 2 1 


操作の手順 
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操作の手順 


オート調理の操作方法 例:@84焼きギヨウザ 


調理分類 からメニューを選ぶ 





メニュ-番号た 1- 

Q »凟•下ゅで 

hu 分 a «科扨 

H レンジ 

:^讲力 1 ぉ手 An ) 

• •鑛嶋議_ •晒_彳 


, 

, . 

> 


深? • 


I とりけし | 


❺ 



❶❷❸❹ 


ドアを開けると電源が入ります。 


メニューに合わせ、付属品、給水タンク 
をセツトし、食品を入れてドアを閉める 



つ ■■ーブルプレート 
グリル皿•低 
グリル皿ふた 
給水タンク（満水） 


0 オートメニューの ft 理芬爾1 を選択する 



❷ I 焼き蒸し I を選択する 


オ-卜調理分類 i /3 ra ^ lr - " ※ L^lLl 國爪 タノをヌツァする 

-U * .一 八 0 找刮之オス 


II? 


焼為蒸し 


Ilf 


蹵 S) し 


(■ 


蒸し物 





とでページの移動をする 
:とができます r » P .35 l 


_き蒸し I をタッチします 


その他の調理分類の選択方法 

_既] でページ移動 


才+調理分額 (<«1 

T 1 2/3 

ヘルシー 

揚げ物 

いため物 

グラタン 

冷凍から 

焼き物 

スイーツ 



才+調理分 if (<n 

TI 3/3 

バンゼザ 
h ースト 

ごはん 

廷 

煮物 
スーブ 

自家■ロロ 

2品同時 
才-ブン 

オー/ンと 
レンシの2段 


36 


を押してスタートする 

調理をしています 




鱗 




調理終了 


^ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 





，焼きギヨウザ 

調理が終わりました 


※スチーム使用後は、本体が冷めてから 
加熱室やドアの水滴をふき取ります [- » P -78] 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを 
行ってください l ^ P .80) 


操作手順は調理分類からの選択方法です。 
他に次の3種類の選択方法があります 



A 注意 


❶ 


ーブルプレート、黒皿、グリル皿、グ 
リル皿ふたの出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いたふきんやお 
手持ちの才-ブン用手袋を使う。 

•取り出した テーブルプレー ト、黒皿、グリル皿、 
グリル皿ふたは、熱に弱い場所には置かないで 
ください。開いたドアの上に置きます。 

• 子供や幼児が触れないように気をつけてくださ 
い0 

• 破れたオーブン用手袋や水にぬれたふきん 
は使わないでください。 


37 


焼きギヨウザ 


8 隱きギヨウザ 

—JT 仕上がり 

Q □強 

/ \ ■中 )= rr | 

計量中 

► 

ぁと 13 分 20 秒 E ま 

調理中です 


❸ 


メニューを選択する 


护卜1焼き蒸し 〈《<前 11/9 [次》>> 

/ \ 

焼%ギヨ ウザ 

洽淹生^ Xi^l 

-焼きギヨウザをタッチします 


ほうれん草と 
豆腐のギヨ ウザ 

L J 



❹ 


表示される、付属品、給水タンクの確認をする 



i 材牲 j ボタンをタツチすることで 
メニユーの材料を確認することが 
できます [- » P .35] 

※仕上が^タンで仕上がりを 
調節することができます し 今 P .33] 





操作の手順 



















































































































































































































メニュー番号 からメニューを選ぶ 


クッキングガイドに記載されているメニュー番号からメニューを選ぶことが 
できます。 


糊姑通 ドアを開けると電源が入ります。 



メニューに合わせ付属品 • 給水タンクを 
セツトし、食品を入れてドアを閉める 



❶ I メニュ - 番号] をタヅ チし^] 




あたためコ-ス 


解凍■下ゆで 


メニザ号 

— ダ 


レンジ 




使ったメニュ- 


材料別 


ぉ薩れ 


m 


決定を タツチする 



2 をタツチする 


料 I メニュー番号 


!■■■■ 料理集のメこュ-番号 
USSMI を入れてください 

SHI 8 J [9 \\ J _\ 


ハンバーグ 


仕上がり 

=：0 


グリル皿•高 
テ-:7ルプレ-卜 

スタートを押して調理を開始 


仕上がり調節をするときは ^ P 33 ~l 


以下の場合でもメこュ-を選択できます 
を夕、ソチし、 _ をタッチする 


料 メニ;^ 

W . 


料賺 d 好 

_ を入れて<だ$い 

nB[nU_ 

:1」丄 施 


※-桁のメこュ-番号の場合、 

「-桁の数字」 — ■で 
メニューを表示することができます。 


❸ 

ル 




を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 
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i 


使用付属品 


グリル皿 高 
テ—ブルプレート 



使用付属品 


料! ドアを開けると 
极财 電源が人ります。 

® メニューに合わせ付 
属品•給水タンクを 
セツトし、食品を入 
れてドアを閉める 


I 


グリル皿 高 
テーブルプレート 


❶ 


g 料別 I をタツチし、 [肉類1 をタッチする 


材料別 からメニュ-を選ぶ 


肉類、魚介類' 卵、豆腐、野菜類、米•麵 • 小麦粉類、乳製 
品の材料からメニューを選ぶことができます。 


使つたメニユ- からメニユ-を選ぶ' 


最近使ったメニューが自動で記憶されます (最大20 メニュー) 
ご家庭の定番メニューを選ぶとき便利です 






i 


チする 


1 


給水タンク 


給水タンク 



メニュ-番号 

使ったメニュ- 

解凍.下ゆで 

調理分類 

，別 

レンジ 

スチ - A / オズ 
グ J ル•発^) 

\ xn ) 


^ _ をタッチし 
^ P 12/13 にあわ1 


才-卜使ったメニュー 1/21次》〉〉 

ネ 1 

解凍 

(肉の解凍） 

流） 

解凍あたため 


9 

レ 


| 

あたため 


スタート 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


使ったメニュー は最近使った20メニューを記憶しておく 


オートメニューです。 

■使ったメニューは「仕上がり調節」の設定を記憶しています。 
■工場出荷時には、メニューは記憶されていません。 


■ハンバーグを使ったことがなければ、 |使ったメニュー| には 
表示されません。 


使ったメニュー の内容を消去したい場合は 


「使ったメニューを全消去する J を参照する。 〇 P .82 


ドアを開けると 
電源が入ります。 

メニューに合わせ付 
属品•給水タンクを 
セツトし、食品を入 
れてドアを閉める 




0 


つたメニュー I を 


槪めコ-ス 

メニュ-番号 

故こュ- 

解凍.下ゆで 

調理分^^ 

今別 


レンジ 


mm 


ぉ驗れ 


❷ 


八ンバーグ をタツ • 


才+材料別 


魚介類 

卵 

豆腐 

(3 類 

米， 
小麦粉類 

乳製品 


、 D または _ をタツチして 
t る 


才-卜豚肉 


1 / 13 (^) 



焼き豚 


(脱脂) . 


❸ 


八ン バーグを タツチする 


才-卜豚肉 

ハンすグ 

ハンバーグ 

(脱脂) 

Ci グ 

手作り肉まん 


022ハン バーク 


/ WW \ 

グリル皿.高 / f^ == % K ■甲 (VI 
テ-ブ/レプレ-卜 ん 、 0 i§LlJ 

スタートを押して調理を開始 


( 


❹ 

レ 


繁め卜 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


仕上がり調節をするときは 

、______ ノ 


仕上がり調節をするときは & P 33] 

V _/ 


れ肉類 

牛肉 

W % 

肉加工品| 

6 


022 /、ノハーク 


こも 


グリル皿•高 
テ-ブルプレ-卜 

スタートを押して調理を開始 



操作の手順 


る 

す 

チ 

ヅ 

夕 
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o < 


逆 ドアを開けると電源が入ります。 

メニューに合わせ、付属品、給水タンク 
をセツトし、食品を入れてドアを閉める 


使用付属品 


□ 

~)—ブル プレート 




手動メニューのレンジを選択する 


あたためコース 


解凍.下ゆで 


レ;^ジ_ 


使ったメニュー 


材料別 


r ね壬ユ 


出力 ( W ) を選択する 


]^ 00 ^ 

600 W | 

jy^oow 

100巧 [ 


C <« buJ 1/2 {y^»D 




ボタン^ 
移動をすること 


メニュー番号 


調理分類 


又チ-ム/才-方 

ンリル■艽晖 


つ —ブル プレート 
給水タンク（空） 


操作の手順 


手動調理の操作方法 例:レンジ1800 Wj 關 



給水タンク 


抑 


35 ] 


g す 


チ 

ヅ 


ま 

ぎ 


幌 


馨 


❶ 


❷ 



操作の手順 
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❸ 


加熱時間を設定する 


[1 分]を5回タッチすると、5分に設定されます 


※加熱時間を間違えた時、設定し直すには 
I クリア 1をタツチします 


❹ 


を押してスタートする 




調理をしています 


手動:レンジ 


800W 


テ - ブル:/ U - 卜 

調理中です 


あと 


4 分 59 


秒 


手動レンジ 


手動レンジ 

8 _ 


8 _ 

— 分 分 iio 秒 
加熱時間を設广^スタ-卜を押す 


トブルブレ-卜 h o 分1い分 lh ◦叫 
加熱時間を設定して；^-卜を押す 



加熱時間選択範囲 

I 800 WI 

10秒単位(最大10分） 

I 600 WI 

1 B 00 WI 

10秒単位(最大20分） 

I 200 WI 

11 00 WI 

10秒単位 (10 秒〜20分） 

1分単位 (20 分〜90分） 



操 

作 

の 

手 

順 


調理終了 


レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 


m レンジ 

調理が終わりました 


※スチーム使用後は、本体が冷めてから 
加熱室やドアの水滴をふき取ります I 今 P .78) 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを 
行ってください f -> P .80) 


A 警宜 


a 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
てテーブルプレートやドアフアインダー 
が破損するおそれがあります） 



8 



生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

(※卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱する 。） ) 41 













































































































































オート調理(あたためる) 


常温や冷蔵で保存したごはん、お総菜のあたため 


籲常温や冷蔵で保存した食品をあたためます。 

❷飲み物(牛乳、コーヒー、豆乳、お茶、水など)は 003年 I Q — P .48、49] または 
[01 6牛乳(―わがや 流 ^で あたためます。 l -» P .52-551 

_冷凍ごはんのあたためは 002冷凍 ごはんで 加熱します。 _ 

♦冷凍保存(ホー厶フリージング)した食品は 005解凍あ たため 1 であたためます。 1 今 P .44^45] 


001あたため 


使用付属品 




あたた i 
スタ- 

? 




墨 taa ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿を、テ-ブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 

❶ 


〇 


テーブルプレート 


給水タンク 


空 I 




を押してスタートする 


以下の手順でも | goi あたため1 できます 



仕上がり調節をするときは 

(加熱時間を表示する前に調節します。 


/>^ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 




めコ-ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 


調理分類 

材料別 

ジ 

スチ-ム/才-力 
グ J ル•発酵 

f ぉ手入れ J 


I あたためコース I をタツ 


才-卜あたため コース さ前]从 


チする^ 
. 1/4 0 ^) 



，ため 


乳 


冷凍ごはん 


酒かん 


I あたため I をタッチする 


8〇1 fc た7二め 


テ-プ J レフレ-卜-ン r 弱し 

スタートを押して調理を開始 


»[001 あたため| は、ドアを閉めて約10分以内 
(表示部に表示がある間）に押してください。 
ドアを開閉して約10分を過ぎるとスタート 
しません。(待機時消費電カオフ機能が働き 
ます）ドアを開閉して押してください。 


■仕上がり調節のしかた 

仕上がりは「中(標準)」に自動 
設定されます。調節は CS ® を押 
して、マークを希望の位置に設 
定します。 

[マーク 



•ごはんのあたためは、 moi あた ため I 仕上がり調節 ^や弱 I で加熱します. 


次の食品は「手動調理（レンジ 加熱)」 で様子をみながらあたためる 


•重量が10 0 g 
未満の食品 


>まんじゆう •パン類 •冷凍野菜 •市販の •乳幼児用ミルク、•市販の調理 

おにぎり ベビーフード 済み食品 






m 

※包装を外して 
皿に移し換えます 




炎別の容器に移※別の容器に移 
し換えます し換えます 


あたためられる食品と上手なあたためかた 


オート調理 


^01あたため I 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■一度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて100〜180 Og までが目安です 。 ^ 

■食品の温度は、常温は約 20° C 、 冷蔵は〇〜 10° C が目安です。 ^ 

■「わがや流」であたためられる食品の量は1人分が適量です。 OP .53) 政/ 成才る 


r 、 

常温や冷蔵保存した食品をあたためるオート 調理 1001 あたため | 

ごはん物 

，.卜’、 

ごはん 

仕上がり調節 1 やや弱 1 で加熱する。冷蔵は 1 やや弱 1 または r^i で加熱する。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かき混ぜる。 

めん類 

m 

スパゲッティ•焼きそば 

皿に入れる。加熱後、かき混ぜる。冷蔵は仕上がり調節やや強|で加熱する。 

焼き物 

パ^““ m '"へ 

嗓 き 

焼ぎ魚 ^ 

飛び散ることがあるのでおおいをする。 ^ / 

冷蔵は仕上がり調節|やや強|で加熱する。 レ 

ハンパ' ーグ 

ソースは飛び散ることがあるので加熱後にかける。冷蔵は仕上がり調節 1 やや強 1 で加熱する。 

焼きとリ•焼き肉 

皿に並べる。たれを塗ってから加熱する。冷蔵は仕上がり調節|やや強|で加熱する。 

揚げ物 

•• 

天ぷら•フライ•コロッケ 

皿に並べる。えびやいかは飛び散ることがあるのでおおいをする。 

分量の少ないときは仕上がり調節 1 やや弱 1 または弱で加熱する。 


N 

いため物 

儀 4 

野菜のいため物•酢豚•八宝菜 

容器に入れる。野菜いためが乾燥している場合は、バターかサラダ油を加える。 
加熱後、かき混ぜる。冷蔵は仕上がり調節|やや強で加熱する。 

煮物 


野菜の煮物•おでん（たまごは取り除く） 

容器に入れて、煮汁をかける。冷蔵は仕上がり調節 I やや強 I で加熱する。 

煮魚 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚は身が飛び散ることがあるので、 {^/ 

深めの皿を使い、おおいをする。冷蔵は仕上がり調節やや強|で加熱する。 ^ 

蒸し物 

儀》 

相-ヤ^^ 

シュー■マイ 

少しすき間をあけて皿に並べ、水分を補ってから加熱する。乾燥ぎみのときは、 
サッと水にくぐらせる。冷蔵は仕上がり調節|やや強|で加熱する。 

汁物 

(とろみのある 物） 

m 

カレー•シチュー ^ 

えびやいか、丸ごとの マッシュ ルームは飛び散ることがあるのでおおい ボ^ 

をする。加熱後かき混ぜる。（丸ごとの マッシュ ルームはあらかじめ取り \^/ 

除き加熱後、加える)仕上がり調節 1 やや強 1 か_に合わせる。 

※みそ汁•スープなどは、 015 汁物(わがや流)| で加熱します。 

使用する容器は、陶磁器や耐熱性のある容器を使います。 p 16 〜 171 

漆器や耐熱性のない容器は使えません。 J 



才—卜調理 
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す 

ま 
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わ 
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強 

や 

節 
1111 pi 

MV 

ぃ、 
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才 一 卜調理（あたためる) 


冷凍保存したごはん、お総菜のあたため 


及02冷凍：:はん J 005解凍あたため] 


_冷凍保存(ホー厶フリージング）した食品をあたためます。 

(冷凍ごはんは 1002冷凍ごはん I 、 それ以外は 1005解凍あたため| を使います。) 



糊 iiasjfc ドアを開けると電源が人ります。 

® 食品を入れた容器や皿をテーブル 
プレートの中央に置きドアを閉める 



〇 


あたためコース をタツチする 



メニュ-番号 

使ったメニュ- 

5 ゅで 

調理分類 

材料別 

レンジ 

スチ-ム/才-力 
鷄■発酵 

f お手入れ] 

[ 言捉 


❷ 


冷凍ごはん をタツチする 




か卜1あたためコース^前】1/4 [次》) 

あたため 

冷專歹はん 

牛乳 

ん 


005解凍あたため 1 を選択する場合 

_ を押し2/4ページに移動する 


トト1あたため コース (《前1 1/4 [為》〉 

あたため 

冷凍 〆 ^) 

牛乳 

- 

酒かん 


解凍あたため をタッチする 


か卜 I あたためコ2/41次 》) 


解凍 
ぁ>9た义 



灰% 


スチ _ ム 
あたため 




DD 2 :冷)果し I よん 


S 弱 L 


テ-ブルプレ-卜丨 

文タートを押じで調理を関始 


仕上がり調節をするときは 


❸ 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


■ T 卜調理 


44 


あたためられる食品と上手なあたためかた オート醒 


002冷凍ごはん | 

005解凍あたため | 


■—度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて [_〇〇2冷凍ごはん j で100〜600 g 、 


005解凍あたため| で100〜1 800 g までです。 

005解凍あたため] の場合は、お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と 


容器の重さは同じくらいにしてください。 
■食品の温度は、冷凍は約一 18° C が目安です。 




この マークの 付いた 
食品はラップなどの 
おおいをする。 


冷凍保存した食品を解凍してあたためる オート調理 002冷凍ごはん 

ごはん物 

— 


冷凍ごはん•チャーハン•ピラフ 

ラップに包んで四角形に形作った冷凍ごはんは、テーブルプ yty 
レートの中央に直接のせる。 

耐熱性のあるプラスチック製の冷凍保存容器に入った冷凍ご 
はんは、保存容器のメーカーの指示通りに準備してからテー 
ブルプレートの中央に直接のせる。 

2個以上のときは分量を同じにして、中央にのせる。 

冷凍チャーハン、ピラフは、仕上がり調節やや弱に合わせ、 

加熱後かき混ぜる。 

_ J 


※冷凍ごはんを皿にのせて使用する場合は 1005解凍あたため1 で加熱します。 

f --- - - - - - -- 

冷凍保存した食品を解凍してあたためる（容器あり）オート 調理 _5解凍あたため I 


めん類 

馨 

冷凍スパゲッティ•焼きそば 

皿に入れる。加熱後、かき混ぜる。 

焼き物 

C ❿ } 

冷凍ハンバーグ 

皿にのせる。加熱後、裏返してしばらくおく。 \^/ 

揚げ物 


冷凍天ぶら•フライ•コ1 

皿に並べる。仕上がり調節 
油が気になるときは、加素 

コツケ 

やや弱か[間に合わせる。 

在後、ぺーパータオルで取る。 

いため物 

參 

冷凍八宝菜•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、かき混ぜる。 

蒸し物 

ち 

雄，孩 

冷凍シューマイ 

サッと水にくぐらせて皿に並べる。 

加熱後はすぐにラップを外す。 

汁物 

(とろみのある物) 

V - - - 


冷凍カレー•シチュー 

容器に入れ、おおいをする。ふたの換わりにラップをするときは、 

ゆとりをもっておおい、仕上がり調節「やや強1か_に合わせる。 

加熱後、かたまりをほぐし、かき混ぜる。 

J 


上手な冷凍保存(フリージング)のコツ 

♦材料は新鮮な物を 

厚さ •ごはんやカレーなどは 

1回分ずつ （20 〇〜 300 g ) に分け、 

2〜3センチ ごはんは1杯分 （150 g ) ずつに、カレーなどは100〜 

2〜 3 cm の厚さで、極端に薄くな / 

300 g ずつに分け、薄く（厚さ2 〜 3 cm ) 平らにして冷凍 

らないように平らな形にまとめま ([ 

します。（丸ごとのマッシュルームなど飛び散りやすい物 

す。 % 

Vs _ 

は、あらかじめ半分に切っておきます。） 

ノ 
























































































































































































オート調理（あたためる) 


常温や冷蔵で保存した食品の 湖 

異なる2品(ごはん • お総菜など)の同時あたため 


冷凍保存した食品は、常温の食品との同時あたためはできません。 
(冷凍保存食品は上手にあたたまりません） 

挪 MEfc ドアを開けると電源が人ります。 

2 品を テーブルプレー トの上に 
間隔をあけて置き、ドアを閉める 


馨 

❶ 



以下の手順でも LQ 01 あたため J を選択できます 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


ベ 


仕上がり調節をするときは [SS 


レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 


あたためコース をタツチする 


ド淨コ-ス 



i •下ゆで 


クノジ 


メニュー番号 


調理分類 


ク u ル■発酵 


使ったメニュ- 


材料別 


ぁ麓れ 


:?あたためコース(《前 M /4 1次》〉 

ぁ笼め 

冷凍ごはん 

— 

酒かん 


異なる2品（冷蔵や常温の物)をあたためるコツ 


•あたためられる食品 

冷蔵または常温の食品です。 

•食品の分量 

• 1品の分量は約1 〇〇〜 3 〇〇 g です。 

• 2品の分量をほぼ同じにします。 

分量の目安は、一方の分量に対し、片方は〇 .7 〜1 .3 
倍程度です。 

(例:ごはん15 〇 g とお総菜1 〇〇〜 2 〇〇 g ) 

(この分量以外はオート調理できません。手動調理 
(レンジ加熱)で樣子を見ながら加熱してください。） 

•容器の大きさ 

食品の分量にあった大きさ、重さの容器を使います。 
2品とも同程度の大きさ、重さの容器を使います。 


•上手に仕上げるには 

食品により、飛び散りを防いだり適温にあたためる 
ためラップなどのおおいが必要です。 

•タレ、ソース、煮汁のかかった食品 
•カレー、シチューなどのとろみのある食品 
•生クリーム、バターなどの油脂分の多い物が 
入った食品 

•塩分の多いスープ、みそ汁など温度が上がりに 
くい食品 

表面が乾燥ぎみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹きます。 

カレー、シチュー、野菜炒めなどは、加熱後よくか 
き混ぜます。 

食品の種類によって仕上がり調節を使い分けます。 

C -> P .43 I 


次の場合はうまくあたたまりません 


❿冷凍 f 呆存した食品 _ 

1 品ずつ 1005 解凍あたため1 であたためます。 (■» P .44、45) 

•2 品同時あたために向かない組合せの例 

• 塩分の多い食品と糖分の多い食品 
(例: スープと 砂糖を入れた コーヒ ー） 

• 汁気の多い食品と少ない食品 
(例:シチユーとパン） 

手動調理(レンジ加熱)で様子を見ながらあたためます。 [ -» P .63、 64) 


•牛乳、 コーヒー などの飲み物は、それ以外の食 
品との2品同時あたためはできません。 

各々の種類だけを ぼ)〇3牛乳1 であたためて 
ください 0 1 P .48、49] 

•オート調理のあたためができない食品は、 

2品同時あたためはできません。 & P -421 

手動調理(レン:;鳩)で様子を見ながらあたためます。 L ^ P .63、 64) 


008 冷凍(左)と冷蔵(右) 


冷凍や冷蔵で保存した食品の 1 

異なる2品(冷凍ごはん • お総菜など)の同時あたため 


常温保存食品は、冷凍保存食品との同時あたためはできません。 

(常温保存食品が熱くなり過ぎます） 

■№1 ドアを開けると電源が入ります。 

冷凍食品を左側、冷蔵食品を右側になるようにテーブルプレ 
^一卜の上に間隔をあけて置き、ドアを閉める 


〇 あたためコース をタツチし、をタツチする 

■ * I 


あた辦コ-ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 

0 で 

調理分類 

材料別 

レンジ 

スチ-ム/才-力 
クリル•発酵 

ぉ手入れ 

15^： 


才-卜あたため コース (《 前11/4 [次〇、>〉 

あたため 

冷凍ご(^> 

牛乳 

酒かん 


❷ 


冷凍(左)と冷蔵(右） をタッチする 


才-卜あたためコース〈《前12/4 1次 》) 

解凍 
あんため 

スチーム 
あ十こすこめ 

天ぶらの 
あたため 

冷凍(左)と 


008 /令)東(と)と/令(右） 




ft 上がり 


テ-カレブレ-卜 

スタートを押して調理を開始 


仕上がり調節を Y るときは CS -33 J 


❸ 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 


使用付属品 

□ 

テーブルプレート 

111 


008冷凍(左)と冷蔵 G 右)のコツ 


籲食品を置く位置は（置く位置が決まっています) 
左側：冷凍 保存の食!? 側：冷蔵 保存の食品 



左側：冷凍品 右側：冷蔵品 


•食品の分量は ( -» P .46 ) 

•加熱する食品は 

チルド食品、調理済み冷凍食品のハンバーグや焼きおに 
ぎりなどの焼き物、揚げ物、フライを加熱します。 


•容器の大きさ l "» P .46〕 

•上手に仕上げるには (^ P .46 ) 

•オート調理のあたためのできない食品は同時に 
あたためることができません 。 I P .421 

手_理(レンジ加熱)で様子を見ながらあたためてください。 » P .63、64] 

•牛乳、 コーヒー などの飲み物は、それ以外の 
食品との2品同時あたためはできません。 

各々の種類だけを iQ _ Q 3_ であたためて 
くださし、。 「一»下^8、49 j 

表面が乾燥ぎみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹きます。 

カレー、シチュー、野菜いためなどは、加熱後よく 
かき混ぜます。 
















































































































































































才一卜調理（あたためる) 


■牛乳やコーヒー、お茶、豆乳、水などの、飲み物をあたためます。 1003牛乳 I 


■お酒をあたためます。 1004酒かん 


例: _3牛乳| の場合 

ドアを開けると電源が入ります。 

® テーブルプレー トと食品を入れ、ドアを 
閉める。 


0 


をタツチする 


❷ 


牛乳 をタッチする 


卜 N あたため コース (EH 1/4 S ») 

あたため 

冷凍ごはん 


酒かん 

X Ok 


牛乳 




仕上がり 


テ-フルプレ-ド 

スタートを押して調理を開始 


_〇3 牛乳！ 


❸ 


鱗 


は仕上がり調節の設定を記憶します。 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


〇〇 4 酒かん 



メニュ-番号 

使ったメニュ- 


調理分類 

材料別 

I レンジ 

スチ-ム/才-力 
鶴■発酵 

お手入れ1 

m 


あたため コース 


_上がり調節をするときは3311 

I ノ 



003 牛乳 


004 酒かん 


給水タンク 


飲み物のあたため 







才—卜調理 
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お酒の上手なあたためかた 


オート調理 


•一度にあたためられる分量は 


130 mL (徳利1本分） 


180 mL (コップ1 杯分) 


•テーブルプレートの中央に置いて加熱します 


001 あたためでは 熱くなり過ぎます 


•仕上がリカ《ぬるかったときは、レンジ 800 W で様子を 


見ながら加熱します。 P .63、 64 ] 



籲容器の種類と飲み物の入れ方 

• 容器はコップまたは徳利を使います。 

• コップであたためる場合は、 7〜8 分目まで 
入れます。 

• 徳利であたためるときはくびれた部分より1 cm 下 
くらいまで入れます。 

• びん詰めのお酒は栓を抜きます。 

• 半分以下の少量で加熱すると、加熱室から取り出し 
た後でも、突然沸とうして飛び散り、やけどをする 
ことがありますので手動調理（レンジ加熱)で 
加熱します。 [^> P .63、 64 ] 


飲み物の上手なあたためかた 


オート調理 



•あたためられる飲み物は 

冷蔵保存の牛乳と常温のコー匕一、お茶、水などです。 

•一度にあたためられる分量 [1 〜4杯分]は 


牛乳(冷蔵品） 

200〜800 mL 

コー匕一 

150〜600 mL 

お茶 

180〜 720 mL 

水 

180〜720 mL 


•2 個以上を同時にあたためる場合は 

テーブルプレー トの中央に 
寄せて置きます。 



籲容器の種類と飲み物の入れかた 

容器はマグカップやコップを使い、飲み物を 
容器の 7〜8 分目まで入れます。 

半分以下の少量で加熱すると、 

加熱室から取り出した後でも、 

突然沸とうして飛び散り、や 
けどすることがありますので 
手動調理（レンジ加熱）で加熱 
します0 l -» P .63 x 64 J 

•牛乳びんでの加熱はできません。 

•牛乳は冷蔵室から出したての 
物を使います。 




才—卜調理 
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オート調理（あたためる) 


スチームあたため、パリツとあたため 


•スチー厶を使ってふっくらあたためます。 006スチ-ムあたため009中華まんのあたため(冷蔵） 010中華まんのあたため(冷凍) 
•過熱水蒸気を使って揚げ物などをパリッとあたためます。 [ MT 天ぶらのあたため 
籲市販のチルド食品 • 冷凍のお総菜をあたためます。 如パリツとあたため(;備」|〇12パリツとあたため(冷凍) 


例: 1007天ぷら あたため の 場合 

ドアを開けると電源が入ります。 


馨 



メニユーに合った付属品と食品を入れ、 
ドアを閉める。 

スチームを 使う メニューは、 給水タンク 
に満水まで水を入れる 


才 

I 

卜 

調 

理 


〇 I あたためコース I をタツチし、 _ をタッチする 


❷ 


〇^コ-ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 

ゅで 

調理分類 

材料別 

I レンジ 

スチ-ム/才-力 
鶴■発酵 

お手入れ1 

1^: 





あたため コース1/4 

あたため 

冷凍〇 

牛乳 

酒かん 


天ぷらのあたため をタツチする 


か卜1あたため コー ス^ il 2/4 

解凍 

あたため 

スチーム 

あたため 

天ぷらの 
ぁ於め 

冷凍(左)と 
冷蔵(右） 


8 h 丨天ぷらのあたため 


グリル 皿 •高; i z [ v ] 
テ-ブルプレ-ト ロ弱1 ▼] 

スタートを押して調理を開始 


仕上がり 

: B 


仕上がり調節をするときは r ^33 


❸ 


| 

ぁたため 


スタート 


を押してスタートする 


使用付属品 

□ 


テーブルプレート 

—満水 


使用付属品 

H 

グリル皿 高 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


006スチ-ムあたため 


009中草まんの■め J 1 L 


007天 ぶら のあたため 


0謂まん■こめ ■ 


011/\°リヅとあたため(冷蔵 )I 


012パリ、：/とあたため(冷凍 )I 



その他のメニュー選択方法 

1团、圍 でページ移動 —— 


を N あたためコース^ H 2/4 

解凍 
ぁ^:ため 

スチーム 

ぁチこため 

天ぷらの 
あたため 

冷凍(左)と 
冷蔵(右） 

▼ ▲ 

卜卜|あたためコース ai m 涵 

中華まんの 
あたため(冷蔵) 

中華まんの 
あたため(冷凍） 

パリツと 
あたため(冷蔵) 

パリツと 
あたため(冷凍） 


2/4ぺージ 


006スチームあたため 


3/4ぺ-ジ 
009中華まんの統ため(冷 JU 


〇1〇中 y まんの紡ため(冷葡1 

011A。 リツとの■こめ鱗| 


012パリツとのあたため (； 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 t ^ p .78 ) 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行って 
ください。 C -> P -80 1 
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rtnlln/Ti^ Jlv • 、会、宙の 公范尨仁仁 セ \ 仁 ^r-hUH 

011パリツとあたため(冷蔵 fl 

rpSRV ノアノレト 叩 vy (〇 ipJB 7|^ vy ( y ) /u/c-0v 7 J _ 卜 Kg ™ 

012パリツとあたため f 冷凍 ll 


_食品の種類によって使い分けます。 


〇1 m リッとあたためは蔵)」 は、常温や冷蔵保存の調理済み 


食品やチルド食品を加熱します。 「012パリツとあたため(冷凍) 
は、調理済み冷凍食品を加熱します。 

籲 一度にあたためられる分量は 

2人分(約 200 g ) 〜6人分(約 600 g ) までです。 

(この分量以外はオート調理ではできません） 

籲 20 Og 未満のあたためはできません。 

•食品を取り出すときは 

厚手の乾いたふきんやお手持ちのオーブン用手袋を 
使って、食品をのせたままグリル皿とテーブルプレー 
卜を取り出すか、菜ばしを使って食品を直接取り出し 
ます。 

籲重量センサーが働きますので陶磁器や耐熱性の皿は 
使わないでグリル皿の脚を開いて使います。 


籲加熱する食品は 

チルド食品、調理済み冷凍食品のハンバーグや焼き 
おにぎりなどの焼き物、揚げ物、フライを加熱しま 
す。 100 g 未満の物や小さい物は、黒皿に直接、 
またはオーブンシートを敷いた上に並べ、 中段に 
入れて I オーブン I 序熱なし 1 121 0° CI で様子を見ながら 
加熱します。 I 今 P .67〕 


△注思 


(火災の原因になります） 

籲テーブルプレートやグリル皿にアルミホイルは 
敷かないでください。（火花(スパーク）の原因） 


on パリツとあたため(冷蔵) |、 1〇 12 パリツとあたた》(冷利で 少量 


の食品を加熱すると焦げることがあるので注意する。 

1個約200 g 未満の物は個数を増やし約 200 g 以上に 
して加熱します。 
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中華まんのあたためかた 

009中華まんのあたため(冷蔵: 

010中華まんのあたため(冷凍1 

9 


_一度にあたためられる分量は 

市販の中華まんで100〜4〇〇 g 
( 1個当たり80〜 90 g の物は2〜4個 
|11〇〜16 Og の物は2〜4イ固まで 
V あたためられます。 

♦あんまんは 、 

仕上がり調節 I やや弱 1 または [ HI にします。 

_容器は 

あたためる分量と同じくらいのの重さです。 


平らな陶磁器や耐熱性の皿を使います。 

大きくて重い容器のときは、仕上がり調節 [ Win か 
[ II にします。 

•加熱が足りなかったときは 


I スチームレンジ 1 で様子を見ながらあたためます。 [- » P .70 j 
•手作り中華まんはオート調理ではうまくあたたまりません 
•よりふつくら仕上げたいときは 

表面に霧を吹くか、水にくぐらせてから加熱します。 


スチームを使った上手なあたためかた オート調理 


•あたためられる食品は 

常温や冷蔵保存のごはんやシューマイ、焼きそばなどです。 

•ラップなどのおおいはしません。 

スチームで 食品の乾燥を防ぎながら、 

しっとりふつくらあたためます。 

•一度にあたためられる食品の分量は 



>冷蔵保存の食品は 


仕上がり調節序や強で加熱します。 


(層 


ごはん 

1〜4杯分(150〜600 g ) 

シューマイ、焼きそば 

100〜50 Og 


•容器の種類は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使います。 


_調理済み冷凍食品は上手にあたたまり 
1005解凍あたた糾 を使ってください 。 G 

離冷凍のごはんや冷凍のお総菜は上手にあ方 
叹 )2 冷凍ごはん1 または 「005解凍あたため I を 
くださし、。 「 今 P .44、45 j 

修 1006スチームあたため| であたためられない 
手動調理(レンジ加熱)で様子を見ながら加熱 
し求^) l -» P .63 x 64] 


揚げ物の上手なあたためかた 



•あたためられる食品は 

常温や冷蔵保存の揚げ物です。 

•一度にあたためられる揚ず物の分量は 


常温や冷蔵保存の揚げ物 


►天ぷらなど加熱後に底面が 
ベタつくとぎは、ペーパー 
タオルなどで油分を取ります。 


100 〜 500 g 


■ 


1 10 Og 未満のあたためはできません。 


100 g 以上にするか 中段に 黒皿をのせ熱水蒸気オーブン| 
熱なし 11180° CI で様子を見ながら加熱します。 r > P ：71 ~l 



才—卜調理 
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オート調理（あたためる) 


「わがや流」であたためる 


• 01 3ごはん(わがや流）014おかず(わがや流）015汁物(わがや流）016牛乳(わがや流）017酒かん(わがや流） 
「わがや流」は、食品の正味の分量を計り、設定された好みのあたため加減を記憶して、食品の分量が変わっても、同じあ 
たため加減に仕上げる機能です。食品の正味の分量を計るため、使う容器の登録が必要です。以下の手順で登録します。 


容器登録のしかた 


-勘 ドアを開けると電源が入ります。 

例： 013ごはん(わがや流） に使用する容器を、 容器2 に登録する 

® 登録したい容器を、空の状態でテーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


❶ 


あたためコース をタッチする 



メニュ-番号 


調理分類 


列ル•発酵丨 


使ったメ ia - 


材料別 


お手入れ 


❷ 


S 1 または _ をタツチして P 4/4 にあわせ、 
[&がや流容器登録1 をタッチする 


使用付属品 


アーブルプレート 


給水タンク 


才-卜あたためコース(《前]1/4 

あたため 


牛乳 

酒， 


才-卜あたためコース前] 4/4 [次 》>") 






❸ |ごはん| をタツチし、 「容器21 をタッチする 


才わがや流容器登録 



おかず 

汁物 


酒かん 



013ごはん(わがや流） 


琴 2 


Ov 


❹ 


g 録のみ I を 
タツチする 




柄ごはん(わがや流） 


ユ^〇 

空の容器を入れてボタンを1択 


\ 


約6秒後にピーと鳴り、容器の登録が終ります 



STa ごはん(わがや流） 


容器の登録が終わりました 


登録できるメニューと容器番号 

•わがや 流 では 013ごはん(わがや流)… 
種類、合計20種類の容器が登録できま 
•同じメニュー番号の同じ容器番号に別 (； 
• 電源プラグを抜いたときや停電した場1 

-01 7酒かんしわがや流)1 まで各メニューの容器番号1〜4にそれぞれ1 
す。 

0容器を登録すると、前回の登録の内容は消えます。 

含でも記憶しています。 

をタッチすると登録したわがや流の内容を全て消すことができます。 
字を個別に消すことはできません。 

籲 [お手入れ•設定わがや流容器全消去 
メニューごとに登録したそれぞれの内1 


容器登録をして続けてあたためる 


※食品の分量は1個の容器番号に対し1人分 （1 回分)が適量です C 

例： 013ごはん（わがや流） のあたためを、 容器2 に登録した容器で行う 

ドアを開けると電源が入ります。 

登録したい容器を空の状態で、テーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


使用付属品 



1 —ノルプレート 


給水タンク 


❶〜❸ 

❹ 


「容器登録のしかた」と同様 


登録してあたため をタッチする 


h ごはん(わがや流） 


容器2 




登_み 


テ•ヴルプい卜 

空の容器を入れてボタン r 




❺ 


※ピツと鳴り、「登録終了」と表示されます。 


登録した容器に 
食品を入れ、 




を押して 
スター トする 



8 〇 13ごはん(わがや流） 


OSS 


計 M 中 


否 □< 

5 し s s 


仕上がり 

£1 


813ごはん(わがや流） 


食品の重さ 

m 150 s 


a ： 上がり 


調理中です 


抑3ごはん(わがや流） 


食品のカロリー 


約 


252 


任上がリ 

kca, nd ▼] 


調理中です 


沿3ごはん(わがや流） 


あと 

調理中です 


22秒 


23 


仕上がり調節をするときは L ^ lP .33 ] 


仕上がり調節の設定は記憶されます 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


813ごはん(わがや流) 


調理が終わりました 


※〇 13こはん(わがや流） は重量から計算した S 米の標準的な加リ-を表示します。 014おかず(わがや流)〜 017酒かん( わ肿 


登録した容器での上手なあたためかた 



食品の分量 

食品の温度 

あたためのコツ 

ごはん 

100〜30 Og 

登ぐ日 
币/皿 

[4 P .43] 

おかず 

100〜30 Og 

学、、日 
rfj/m 

(- > P .43 ) 

汁物 

100〜30 Og 

登、'日 
币/皿 

[4 P .43] 

牛乳 

100〜400 mL 

冷蔵 

(- > P .49 ] 

酒かん 

100〜 300 mL 

l ^p l \ B 

币/皿 

(- > P .49 ) 


※上表の分量は、1人分です。 

※常温は約 20° C 、 冷蔵は約 0° C 〜約 10° C 、 冷凍は 
約-1 8° C を基準にしています。 

X 冷蔵のごはんは [001あたため I であたためます。 
※冷蔵の汁物、常温の牛乳、冷蔵のお酒は、手動調理 
(レンジカ n 熱)で様子を見ながら加熱します。 

丨 今 P . 63 x 641 


同程度の大きさ、形状、重さであれば、容器2個を 
同時に登録して使うこともできます。 

•容器の大きさ、形状が異なると、加熱むらの原因と 
なります。 

•食品の種類、分量も同じにしてください。 

•食品の分量は左表の2倍が目安です。ただし、 

牛乳酒かんは500 mL までにしてください。 

•食品の置きかたは、テーブルプレート中央に寄せて 
並べてください。（右図参照） 

•食品の種類や分量によっては、 # 

左右の仕上がりが若干変わる 
ことがあります。 

3個以上を同時に登録して使うことはできません。 
(加熱むらとなり上手にあたたまりません） 


ギノ 


\ 






















































































































































































































食品のカロリー 


約 

調理中です 


252. 


51-3 ごはん(わがや流） 

食品の重さ 

m 150s 

調理中です 


使用付属品 


※未登録(半透明)の容器 
は選択できません 


St 3 ごはん(わがや流） 


容器と食品を入れてスタ-卜を押す 


〇 


資を押してスタートする 


仕上がり調節をするときは [> M 3 J 


仕上がり調節の設定は記憶されます 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


7-ノルノレート 


調理が終わりました 


奶3ごはん(わがや流) 



仕上がり 

ぁと 22 秒 L 


調理中です 


奶3ごはん(わがや流) 



的3ごはん(わがや流) 




m 3 ごはん(わがや流) 


n あたためコース ( M ) 4/4 [ M ) 

X 

織 

mm 

y 


器1 をタツチする 


813ごはん(わがや流） 

為。 


雛 
韻しないで. 
あたためる 

m 



n あたためコースを a W md 

あたため 

冷凍0 

牛乳 

酒かん 


Ic ： はん I をタッチし、 1 


n わがや流あたため 

ペん 

おかず 

汁物| 


酒かん 



ごはん(わがや流) I のあたためを: 容器1 に登録した容器で行う 

Eta ドアを開けると電源が入ります。 

登録した容器に食品を入れ、テーブル 
プレートの中央に置き、ドアを閉める 


あたためコース をタツチする 



メニ: r 番号 

使ったメニュ- 

で 

調理分類 

材料別 

ff レンジ 

75-ui^-yj 

グ J ル•発酵 

f お手入れ1 

1^ 


1® または _ をタツチし P 4/4 にあわせ、 
防がや流あたため] をタッチする 


A 


r 



オート調理(あたためる） 

r 登録した容器を使つてあたためる 


給水タンク 




r 

□□1□ □ 



□□ I □ □ 

A 


中 

品 M 

食計 

e 


54 


お手持ちの容器を登録しないで計量して、ごはんやおかずなどをお好みに仕上げることができます。 
ドアを開けると電源が入ります。 



空の容器を テーブルプレー トの中央に 置 


| または g をタツチして P 4/4 にあわせる 


使用付属品 


1 ■ー ブル プレート 



81-3 ごはん(わがや流） 

_ /^=\J 

計量 

ァ-ブルプレ-卜 4 - r 

空の雛入れて額計 

j する 



❺ 


約6秒後、ピーと鳴ったら容器の計量が完了 

計量した容器に食品を入れ、テーブルプ 
レートの中央に置きドアを閉める 


St 3 ごはん(わがや流） 


織 2 e | 

雛 
^める 

容器30 

觀 、 vj 


〇 I 容器計量開始 I を夕 



き、ドアを閉める 



メニュ-番号 

使ったメニュ- 

ゅで 

調理分類 

腳 j 

1レンジ 



❷ 


わがや流あたため を夕、: 


❸ 


容器を登録しないでま 


才-卜わがや流あたため 


おかず 

汁物 

0 

酒かん 



才-卜あたためコー ;^ HIW 

あたため 

;令; 〇 

牛乳 

酒かん 


ソチし、 ごはん をタッチする 




才 - 卜あたためコー 

ス (《< 前】4/4 


わがや流 
容器登録 


容器を登録しないであたためる 


版:ごはん(わがや流） 


計量終了 


ga 


トブルプレ-卜 〇弱 LL 

容器と食品を入れてスタ-卜を押す 


h ごはん(わがや流） 


仕 ±/w 


テ-ブル 7 •レ-卜 ’ o^LL 

容器と食品を入れてスタ-卜を押す 


❻ 


レ 


ff 或 


を押してスタートする 




仕上がり調節をするときは L ^> P .33 J 


仕上がり調節の設定は記憶されます 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


奶3ごはん(わがや流） 


ぁと 22 秒 

仕上がり 

■ 

調理中です 


▼ 


Sts ごはん(わがや流） 
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給水タンク 


才—卜調理 


る 

す 

チ 

ヅ 


る 

を 

チ 

ヅ 

夕 

を 

る 

め 

た 

た 



0*13 

ごはん(わ力 

や流） 



食品の ■ 

約 1 

[さ 

150, 

仕上がリ 

1 

調11 

1中です 









































































































































































































































































オート調理(下ごしらえする) 


例： [01 8解凍(肉の解凍)1 を選択した場合 

■ taa ドアを開けると電源が入ります。 

® 食品を テーブルプレー トの中央に置き、 
ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


❶ 


角 


56 


❸ 


) 

ぁたため 


スタート 


を押してスタートする 


※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 1-» P .78 ) 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行って 


レ 


ください 0 l -» p .80 j 

終了音が鳴ったら食品を取り出す 


上手な冷凍保存(フリージング)のコツ 




♦材料は新鮮な物を 

1 回 分ずつ (200 〜 300 g ) に分 
け、2〜 3 cm の厚さで、極端 
に薄くならないように平らな 
形にまとめます。 

♦ラップなどでピッタリ密封をします0 
♦魚の下ごしらえは 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気 
をふき取り、一尾ずつ冷凍します。 

♦バランなどの飾りや敷き物は取り除きます。 
♦熱いものは 

よく冷ましてから冷凍します。 


♦ごはんやカレーなどは 

ごはんは1杯分（約15 〇 g ) ずつに、カレーなどは 
1 〇〇〜 3 〇〇 g ずつに分け、薄く(厚さ2 〜 3 cm ) 平らに 
して冷凍します。（丸ごとのマッシュルームなど飛び散 
りやすい物は、あらかじめ半分に切っておきます。） 

♦野菜は 

固めにゆで、水気をよく切って1 回 分 （1 〇〇〜 
2 〇〇 g ) ずつラップなどで包み、冷凍します。 


ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


军凍 • 下ゆで をタツチする 



军凍(肉の解凍） をタツチする 


料1解凍•下ゆで 

解凍 

(與^凍） 

(刺身の解凍） 

7^菜の 
で 

根菜の下ゆで 


018解;東(肉の解 ; j 


テ-ブルプレ-卜 

スター トを押して i 


仕上がり調節をするときは 

、ノ 



使用付属品 



[' 


ラ 

: ー ブル プレー 

卜 


給水タンク 



満水 



肉や魚の解凍 


018解凍[肉の解凍 ) J 019半解凍@身の解凍丄 


•解凍できるのは、冷凍室から出したばかりのコチコチに凍った肉や魚です。 

•一度に解凍できる量は、100〜100 Og です。 

※量が多過き' ると” ピピピッ”となり、表示部に 「 [お知らせに 03」 が表示され、解凍されません。量を減らしてくださし、。 

•発泡スチロール製トレーにのった物は、ラップなどの包装を外し、そのままテーブルプレートの 
中央に置きます。トレーがない場合は、テーブルプレートに市販のオーブン シー トかペーパータオル 
を敷き、その上にのせます。 

※陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。うまく解凍できません。 

※発泡スチロール製トレーは解凍以外には使わないでください。溶けてしまいます。 

•加熱室やテーブルプレートを、十分冷ましてから解凍してください。 

※熱いままでは、トレーが溶けたり、解凍し過ぎになります。 

•給水タンクには、満水まで水を入れてください。 

※水を入れなかったり、不足していると解凍し過き'になります。 

•解凍後、そのまましばらく置き自然解凍します。 

•解凍後の用途に合わせて仕上がり調節をします。 


解凍後の用途 

オー ト メニュー 


刺身を解凍後、 
生で食べる 

019 半解凍(刺身の解凍） 

中心が少し凍った状態に 
仕上がります。包丁で切りやすく、 
食卓で食べごろになります。 

一 


肉や魚を解凍後、 
調理する 

018 解凍(肉の解凍） 
ひき肉やかたまり肉は 

I やや強 I で加熱します。 

薄切り肉は両手で大きくしなら 
せます。 




•形や厚み力〈均一でない物はアルミホイルを使って解凍します。 

※アルミホイルは加熱室壁面やドアファインダーに触れないようにしてください。触れると火花(スパーク）が 
出てテーブルプレートやドアファインダーが破損するおそれがあります。 


形状、太さ、厚み、種類 

アルミホイルを巻く部分 

太さや厚みが不均一 

細い部分、薄い部分 

大きなかたまり 

側面 

魚 

頭と尾 


へへ 1 物^^^ 


次の場合は手動調理 （ レンジ加熱)で途中様子を見ながら解凍します 。 csm 


►調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 


解凍の目安は 200 g で 
4〜5分です。 


• 分量が1 00 g 未満の場合 
争バラバラになつて凍つて 
いる物 

♦解凍力〈足りなかったとき 
• 一 2 0° C 以下の冷凍食品 
(オート調理で加熱不足の場合） 

冷凍保存温度は一1 8° C を基準にしています。 



♦溶けかけている食品 



1レンジ1 

2 〇〇 W 

で加熱 

1 

レンジ|1 〇〇 W 


する。 


レンジ 

1 〇〇 W 

または 

で加熱 

レンジ 

2 〇〇 W 

する。 



上手な解凍のしかた才-卜調理 



才—卜調理 


57 



刀牛 

角 

の 


〇 


の 

肉 

解 

8 

T — 

〇 



























































































































020 葉 • 果菜の下ゆで I を選択した場合 

ドアを開けると電源が入ります。 

食品を テーブルプレー トの中央に直接 
置き、ドアを閉める 


をタツチする 


葉 • 果菜の下ゆで をタツチする 


か卜1解凍•下ゆで 

解凍 

(肉の解凍） 

半解凍 
(刺身の解凍） 

葉1 菜の 

根菜の下ゆで 


8が葉•果菜の下ゆで 


テ-ブルプレ-ド 

スタ-卜を押して調理を開 


仕上がり調節をするときは r ^ P 33 i 


を押してスタートする 




終了音が鳴ったら食品を取り出す 


あたため 
スタート 



解凍 • 下ゆで 



オート調理(下ごしらえする) 


野菜の加熱(ゆでる) 


@20葉 • 果菜の下ゆで] 021根菜の下ゆで 


給水タンク 


遲 


始 


低 


礙 


© ❶ 


❷ 


❸V 
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021根菜の下ゆで 


根菜 

じやがいも、さつまいもな 
ど地中にある根茎や根が食 
ベられる物 


△注意 


0 


(火災の原因になります） 

分量が1 OOg 未満のときはオート調理で 
加熱しない。 

|レンジ 500 W 1 で様子を見ながら加熱します。 

1-» P .62 〜 64] 

癱クッキングシートなどの紙類で包んで 
加熱しない。 


丸のままのじやがいもなど複数個を加熱するときは、中央を開けてラップに包んで加熱します。 




•料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•花菜の根の太い物には、十文字の切り目を入れたり、房になっている物は小房に分けます。根 
菜類は、同じ大きさに切りそろえたり、なるべく同じ大きさの物を選びます。 





•材料に合ったアク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に取ります。なすやカリフラワーなどは、加熱前に薄い塩水や酢水 
にさらしてアク抜きをします。 


上手な野菜加熱のしかた 


オート調理 


0201*果菜の7¢で 1021 麟の下ゆで 


水気を切らずラップでぴったりと包み、テーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 

皿などの上にのせて加熱すると加熱し過ぎの原因になります。 丨+ P .85] 


加熱できる分量は 1020葉•果菜の下ゆで I で100〜500 q 1 021根菜の下ゆで I で100〜100 Og です0 


^ m W 

果菜 A _ 

花菜 〇今 

020葉•黥の下ゆで 

ほうれん草、小松菜など 
葉が食べられる物 

V 

なす、かぼちゃなど果実や 
種子が食べられる物 

カリフラワー、ブロッコリーなど 
花弁やつぼみが食べられる物 

ノ 
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オート調理 (調理する) 


•加熱室を予熱しないで調理します 


例: で22ハンバ-グ I を選択した場合 

ドアを開けると電源が入ります 




メニューに合わせ付属品をセツ 
し、食品を入れてドアを閉める 


{ 


❶ 


1理分類 I をタッチし、 I 焼き物_ をタッチする 



W 焼き物(肉 ） (Ml 1/7 [ B ) 

货 1 

ハンバーグ 

(脱脂) 


ステーキ 


股21ハンバーグ 

グリル皿■高 
テ-カレプレ-卜 

スタ-卜を j 

仕上がり 

倉// m \\\% , ▲ 

:甲して 調理を開始 


仕上がり調節をするときは 


❸ 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


レ 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


予熱中は節電のため庫内灯を消しています。 

予熱中に加熱室の様子を見たいときは n を 
押すと約5秒間軸灯が点灯します。 
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f 


參先に加熱室を予熱してから調理します 
例： 10237\—ブバーグ麵翻 を選択した場合 

ドアを開けると電源が入ります 

^ 國 画を タヅチし、 I 焼き物(肉) I をタッチする 


あたためコ-ス 


解凍■下ゆで 


メニュ-番号 


調興類 


レンジ 


Jm 


使ったメニュ- 


材料別 


ぁ！れ 


か卜1調理分類 @ 

G 1/3 [&) 

焼き物 

焼き物 

(魚） 

焼き物 

(その他） 

し 

焼き蒸し 
(点心） 

蒸し物 


❷ 


心ンバーグ(脱脂)」 をタッチする 


W 焼き物(肉 ） (Ml 1/7 S 5) 

ハンバーグ 

碎グ 

ピーマンの 
肉詰め 



❸ 


あたため 
ズタート 


を押す(予熱を開始します） 


予熱終了音が鳴ったら、食品をのせた 
付属品を入れ、ドアを閉める 


〇 


※付属品が予熱されている場合は予熱した 
付属品に食品をのせてドアを閉める。 

I 焼き物(肉) IP 25 I ?— 羽 の場合は 
テーブルプレー トごと取り出して食品を 


のせます。 




を押してスタートする 


. 藤き物(肉)1 025ステーキ I は裏返し報知音が鳴った 


❺ 


らドアを開け、 テーブルプレー トごと取り出し、 
食品を裏返した後、加熱室底面に入れてドアを 
閉める 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


(025 ステーキ のみ） 




終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから 


加熱室やドアの水滴をふき取ります。 ド P .78 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行って 
ください。丨 + P .80 ) 


を卜1調理分類 @ 

n i/3 


焼き物 

(魚） 

焼き物 

(その他） 

GkL 

焼き蒸し 
(点心） 

蒸し物 


ツチする 


あたため Ih ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 

解凍■下ゆで 

調理 f 類 

材料別 

レンジ 


あ'手入れ1 

1^: 




八ンバーグ を夕’ 


5 〇 23 ハンバーグ ( 脱脂 ） mm 




仕上がり 


テ-ブ)レブレ-卜 

スタートを押して予熱を開始 


「予熱なし」メニューの調理 ■ 「予熱あり」メニューの調理 



€ 


才—卜調理 


調理分類 

メ 

二番 

ュ号 

才一トメニュー 

參照ページ 

予熱中のセ 

N 1 品(〇:使う X 使わない） 

給水タンク 

丁 ー ブル プレート 

黒皿 

グリル皿 

脚を閉じる 脚を開く 

作りかたコツ 

焼き物 

(肉） 

023 

ハンバーグ(脱脂） 

P.098) 

〇 

X 

X 

満水 

025 

ステーキ 

P.099] 

〇 

X 

〇(脚を開く） 


030 

焼き豚(脱脂） 

f-#P.101) 

〇 

X 

X 

満水 

033 

鶏のハーブ焼き(脱脂） 

[― P.102) 

〇 

X 

X 

満水 

037 

鶏の照り焼き(脱脂） 

[+P.103) 

〇 

X 

X 

満水 

040 

ローストチキン 

(+P.105) 

〇 

X 

X 

満水 

041 

若鶏の詰め物焼き 

(+P.105) 

〇 

X 

X 

満水 

焼き物 ( 魚） 

049 

塩ざけ(減塩） 

[+P.108) 

〇 

X 

X 

満水 

焼き物 

(その他） 

063 

野菜のオーブン焼き 

[+P.113) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

064 

野菜のくし焼き 

[+P.113) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

065 

野菜の肉巻き焼き 

(+P.114) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

078 

野菜のマリネ 

[♦P.119) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

焼き蒸し 

096 

焼き蒸しかぼちゃ 

(-►P.125) 

〇 

X 

X 

満水 

097 

焼き蒸しホタテ 

(♦P.125) 

〇 

X 

X 

満水 

098 

焼き蒸しオクラ 

[-►P.125] 

〇 

X 

X 

満水 

099 

エリンギの蒸し物 

P.126) 

〇 

X 

X 

満水 

焼き蒸し 
(点心) 

109 

ショウロンボウ 

(•♦P.130) 

〇 

X 

X 

満水 

117 

中華ちまき 

[+P.134) 

〇 

X 

X 

満水 

118 

肉団子のもち米蒸し 

(♦P.134) 

〇 

X 

X 

満水 

揚げ物 

145 

鶏のから揚げ(脱脂） 

[♦ P.145) 

〇 

X 

X 

満水 

冷凍から 

焼き物 

181 

野菜のオーブン焼き(冷凍） 

[—P.159) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

182 

野菜の肉巻き焼き(冷凍） 

[+ P.160) 

〇(上段） 

X 

X 

満水 

スイーツ 

184 

マカロン 

[十 P.162) 

X 

X 

X 


185 

カステラ 

[+ P.163) 

〇 

X 

X 

満水 

190 

ロールケーキ 

P.168) 

X 

X 

X 

rfu 

191 

ブラウニー 

[+P.168) 

X 

X 

X 


192 

マドレーヌ 

、[♦ P.169) 

X 

X 

X 

r/o 

193 

八°ウンドケーキ 

(- ► P.169) 

X 

X 

X 

•yU 

195 

シュー 

[+P.170) 

〇 

X 

X 

満水 

198 

アップルハ 。 イ 

(«♦ P.173) 

X 

X 

X 

扣 

200 

マフイン 

P.174) 

X 

X 

X 

kAj 

202 

スイートポテト 

[+P.175) 

X 

X 

X 

rAj 

204 

ボーロ 

(-►P.175) 

X 

X 

X 


ハ 。 ン • 
ピザ . 

トースト 

^- 

223 

クリスピーピザ 

[+ P.186) 

X 

〇(上段） 

X 

満水 

224 

フルーツピザ 

[十 P.186) 

X 

〇 (中段） 

X 

満水 

225 

照り焼きチキンピザ 

(- ►P.187) 

X 

〇 (中段） 

X 

満水 

226 

シーフードピザ 

(-►P.187) 

X 

〇 (中段） 

X 

満水 

227 

4 種のチーズピザ 

(- ► P.188) 

X 

〇 (中段） 

X 

満水 

228 

簡単もちピザ 

[+P.188) 

X 

〇 (中段） 

X 

満水 

230 

ナン 

[+P.189) 

X 

〇 （中段） 

X 


231 

カルツォーネ 

[令 P.189) 

X 

〇 （中段） 

X 

満水 

234 

バター□ール 

[+P.190) 

X 

X 

X 

満水 

235 

山形食八°ン 

► P.191) 

X 

X 

X 

満水 

243 

フランスパン 

【 -►P.195) 

〇 

X 

X 

満水 

244 

ベーコンエピ 

(-►P.196) 

〇 

X 

x 満水 

245 

オニオン ロー ル 

(-►P.197) 

X 

X 

X 

満水 

246 

かぼちゃパン 

(- ► P.197) 

X 

X 

ーハ i 満水 

247 

スイートロール 

[+P.198) 

X 

X 

X 

満水 

249 

フォカツチヤ 

[今 P.199) 

X 

X 

X 

満水 

250 

ミルク八ース 

(-►P.199) 

X 

X 

X 

満水 

251 

動物パン 

(- ► P.200) 

X 

X 

X 

満水 

252 

白玉粉のボンデケージョ 

(- ► P.200) 

X 

X 

X 



予熱中に使う付属品 
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手動調理 ( 


ノ JJ 熱 


簡単レンジ 


• I 600 WII 500 W I の操作方法を説明しています。 

• l 800 Wil 600 WH 500 W 11200 WinOOWI の操作方法はを参照してください。 




|Q 下ゅで 

メ 2 a - 番号 | flb ) bCa - 

H 3 分 a «科別 

レンジ 

グリル . few 1, 随 





磁刪寸属品 


例： t ンジ 500 W | で1分30秒加熱する場合 

ドアを開けると電源が入ります C 


•細喊出 

食 。 f 



グリル皿を 
使わない 


黒皿を使わない 


食品を入れた容器や皿をテーブル 
プレートの中央に置きドアを閉める 


❶ 

❷ 


簡単レンジ 


を押す 




簡単レンジは、自動で音声により 
設定内容をお知らせします 


レンジ500 W をタツチする 




選べる加熱内容 


をタツチし、 | iW 1 を3回タツチする 



加熱時間選択範囲 

I 600 W ； 

L 5 〇〇 i 

1〇秒〜20分:10秒単位 
(最大20分） 


1 分⑽ 


500 w 



S ® m 


※クリアをタッチすると 



❹ 

〆〆 


加熱時間が「〇秒」になります 

を押してスタートする 


鱗 


終了音が鳴つたら食品を取り出す 


A 警告 


1 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
てテーブルプレートやドアファインダー 
が破損するおそれがあります） 






生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

^(※卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱する。） 


手動調理 （レンジ 加熱) 


一定の出力 ( W ) で加熱する 


• 良 00 Wfe 00 Wll 500 Wll 200 Wl 『00 W の操作方法を説明しています。 

I スチームレンジ(発酵 の操作方法はを参照してください。 
例： レンジ800 W で 1分20秒 加熱する場合 

糊财81 ドアを開けると電源が入ります。 



食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 


❶ 


b ンジ j をタツチする 


[ ぁたためコ-ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 

[ 解凍•下ゆで 

調理分類 

材料別 

Ur ジ 

スチ-ム/才-力 
鶴■発酵 

f お手入れ] 

i j 


❷ 


gOOW ] をタツチする 


手動!レンジ 

fl 1/2 


600 W 

500 W 

V^ow 

100 W 

スチームレン y 
(発酵） 


® ri 分1を1回タツチし、 

「10秒 X 1 を2回タツチする 

をタッチすると加熱時間が「〇秒」になります 




く 


グリル皿ふたを 
使わない 


使用付属品 


[ 1 

鼻， r 滅 

¥i vv I で テ-プルプレ-卜 



黒皿を使わない 




選べる加熱内容 



加熱時間選択範囲 

18 〇〇 Wl 

1〇秒〜10分:10秒単位 
(最大1〇分） 

16 〇〇 W 

1500 W 

1〇秒〜2〇分:1◦秒単位 
(最大20分) 

12 〇〇 W 

I 100 W 

1〇秒〜2〇分:10秒単位 

2〇分〜90分:1分単位 
(最大9〇分） 


手軌レンジ 

800 W 



加熱時間を設定 1 / 3を押す 



手軌レンジ 

800 W 


V 


1分20秒 



テ-カレ九_卜_@画 
加熱時間を設定してスタ-卜を押す 



あたため 
スタート 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 



0 


/tv 言口 

レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
て テー ブルプレートやドアファインダー 


が破損するおそれがあります） 






生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

<(※卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱する。） 












































































































































































































































加熱時間の決めかた 


•同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違います。 



少量の食品 （1 OOg 未満)を加熱する場合 


參 レンジ 1500 W 1 で加熱する場合は、約 1.5 倍の加熱時間にします(常温(約 20° C ) のとき） 

參 I レンジ II 000凋 は手動調理では設定できません 參使う容器によっても違います 

I レンジ18〇〇 W 1 で加熱します。オート調理の 1001あたため I 容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 
等の限定したメニューにのみ働きます。 は多少遅ってきま T 。 

•食品の分量に比例した加熱時間にします 

分量が倍のときは時間も倍が目安です。 

•加熱前の食品温度によっても違います 

同じ食品でも、冷蔵室や冷凍室から出して使う場合 
は、時間がかかります。 

常温(約 20° C のとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 

冷凍は約 2.3 倍が目安です。 

また夏と冬では多少加熱時間が違います。 




5 〇〇 W で加熱時間を2 〇〜 5 〇 秒に設定し、 


藤子を見ながら加熱します。特に小さく切った 
にんじんなど野菜が少量 HOOg 未満)のときに 
乾燥したり、火花(スパーク）が出て焦げたりする 
ことがあります。水を多めにふりかけてラップに 
包むか皿などに広げ、浸るくらいの水を入れて 
ラップでおおい、加熱します。 


はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた 


參イカ、タコ、エビなどの皮や殻付きの 
物は、表面に 
切り目を 
入れます。 

※ 丨レンジ12 ◦ で加熱時間を 
控えめにします。 



•殼付きの栗やぎんなんは殻に 
割れ目を入れ、おおいをして 
加熱します。 


一 



.マツシュルー厶は半分に切って 
加熱します。 



n OOg 未満のにんじんなどのさいの目の野菜は 
水を多めにふりかけ、ラップなどのおおいを 
して I レンジ1500 wl で様子を 
見ながら加熱します。 



►ひじきは I レンジ] 200 W | で様子を見ながら加熱します。 


參とろみのある物などはおおいをして加熱前と加熱後に 
かき混ぜます。 




手動調理 
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手動調理（レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( w ) を自動的に下げる（リレー加熱) 


_煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にする加熱方法です C 


例：レンジ800 W で8分加熱後、レンジ200 W で30分加熱する 


グリル皿ふたを 
使わない 


ドアを開けると電源が入ります。 

r 食品を入れた容器や皿をテーブルプレ 
一 卜の中央に置き、ドアを閉める 

をタッチし、ぼ]をタッチする 



使用付属品 

Q 


テ-ブルブレ-卜 


給水タンク 


グリル皿を 
使わない 


[ ぁたためコ-ス 

メニュ-番号 

使ったメニュ- 

1解凍•下ゆで 

調理分類 

材料別 

レクジ 

スチ - A / 才-力 
グ J ル•発酵 

[ お手入れ1 
1 \ 


手動レンジ («<H 

D 1/2 [» 

800 W 

600 W 

〇 

200 W 

100 W 

スチーム レンシ 
(発酵) 



黒皿を使わない 


❷ 


800 W 400 W をタツチする 


手動レンジ <« bu) 2/21 次》> 

800 w 420 Ow 

yp 

600 w +200 w 

500 w »200 w 

f^OOw 

600 w ^100 w 

500 w ^100 w 


手動レンジ(リレー）. 


ow - 

テ-ブルブレ-卜®^ 

加熱時間を設定して決定をタッチする 


❸ 


0分1を8回タッチし、区夬定]をタッチする 


手動レンジ(リレー） 


ffi 800 W 


i 200 W 

テ-ブルプレ-卜 


8分00秒 


|巨リァ j 


10分！^ 1110秒 II 決定1 
加熱時間を設定^、定をタッチする 


手動レンジ(リレー） 


咖 w 

テ-ブルプレ-卜_[1^)(^_ 

加熱時間を設定して決定を^%る 


※ I クリア I をタツチすると加熱時間が「0秒」になります 


選べる加熱内容 


く 


❹ 


分|を3回タッチする 


手動レンジ(リレー) 


K_w 

8 分 00 秒 | 

ES レ-卜遞回 ® 

加熱時間定してスタ-卜を押す 


手動レンジ(リレー） 


加熱時間を設定してスタ-卜を押す 



加熱時間選択範囲 

1800 Wl 

1〇秒〜10分:1〇秒単位 
(最大1〇分） 

I 600 W 

5 QQW ) 

1〇秒〜20分:10秒単位 
(最大20分） 

200 W 

L 1 QCMJ 

1〇秒〜20分:10秒単位 

20分〜90分:1分単位 
(最大90分） 


❺ 

レ 




を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 




































































































































































































手動調理(グリル加熱) 


籲切り身の魚やくし焼き、焼きとりなどを焼きます。 
例： I 歹リルで『5分]加熱する場合 

ドアを開けると電源が入ります。 

脚を開いたグリル皿または黒皿に食品をの 
せ、グリル皿は テーブルプレー トの中央に、 
黒皿は皿受棚にセツトし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けます。 


❶ 


スチーム ゾ オーブン • グリル • 発酵」を 


タツチし、 I グリをタッチする 



使用付属品 


使用付属品 




グリル皿 高 
テーブルプレート 


空丨 


黒皿 上段 


□を5回タッチする 


選べる加熱時間 


nn 秒〜2〇分:1〇秒単位 
分〜 40 分: 1 分単位 
大 40 分) 


A \ 注意 


c なったグリル皿やテーブルプレート、 

II の取り出しは、厚めの乾いたふきんや、 
H 寺ちのオーブン用手袋を使って取り出 
泛す。（やけどのおそれがあります。） 


ノて脱臭 1で加熱してください。 


► P .31 I 


給水タンク 


1 


メニュ-番号 


紐ゆで 

調理分類 

材料別 

レンジ 

1HM) 

[辟入れ1 

[-游 J 


10分]を1回、11^ 


^ I クリァ1 をタッチすると加熱時間が「〇秒 I になります 




翔グリル 


翔グリル 



15分 OOfTI 

删 [1 分1卜 

W 

网间网 

加熱してスタ-卜を押す 

人 

加熱時間を設定してスタ-卜を押す 


5 




を押してスタートする 


レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 




>調理後の加熱室の油汚れは「臭いが気になるとき(脱臭)80 ] を参照 L 
>グリル皿 • 低(脚を閉じる）では、脚の高さが低いため上手に焼けません。 


リル]の上手な使いかた 


翔スチ-ム/: 

t 一/ン•ゲリル•発酵 

オーブン 

スチームオ-フ•ン 

(発酵） 

過熱水蒸気 
オーブン 

1 

スチ-ムゲリル 

綱水蒸気 
グリル 


給水タンク 


[空 ] 


魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する 


付属品 


焼ける食品 


並べかた 


焼きかた 





くし焼き、焼きとりなどに 



途中で裏返す 

くし焼き、焼きとりは、焼き時 
間の;^を経過してから裏返しを 
してさらに焼きます。 


黒皿 


切り身の魚、トーストなどに 

※焼きもち、内臓を取ってない 
丸身の魚は上手に焼けません。 
※卜-ストは卜-スタ-で焼くより時間がかかります。 


r 









途中で裏返す 

切り身の魚などは、盛り付け 
時下になる面を先に焼き、途 
中で裏返してさらに焼きます。 
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•加熱途中で、加熱時間の増減が分単位でできます。焼き上がりの調整にお使いください。 

し- ► P .74 J 


※加熱時間が40分でスタートした場合は増やせません。 
※残り時間が5分未満の場合は増減できません。 





手動調理 


ノ 


手動調理(オーブン加熱) 


•加熱室を予熱しないで調理します。 


例： オーブン序熱なし 1 圍皿 2 段 1 [200 °C で 30 分 加熱する場合 

ドアを開けると電源が入ります。 

テーブルプレー トを取り外し食品をのせた 
黒皿を皿受棚にセツトし、ドアを閉める 

※食品に合わせて皿受棚を使い分けます。 


〇 


好-ム/才-ブン•グリル•発酵 1 をタッチし、 I 才-ブン]をタッチする 


継めコ-ス 


解凍■下ゆで 


レンジ 


メニュ-番号 


調理分類 


使ったメニュ - 


材料別 





广る 


❸ 


囡を 4 回タッチし gootl 設定後、 g 定 I をタッチする 




使用付属品 


黒皿 上•中•下段 




グリル皿ふたを 
使わない 



グリル皿を 
使わない 



T ーノルフレート 
を使わない 


1 〇〇。 C 〜 250° C (10 °C 間隔）. 3 ◦〇。 C 

が選べます。 



選べる加熱時間 

ベ 


給水タンク 


砂 


! 

あたため 


スタート 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 
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謝ーブン 

予熱なし 2 段 

1 


3 


〇 


を3回タッチする 


翔オーブン 


予熱なし 2 段^—一, 
200 °C ㈣ 

► 

カロ熱串 f 



手軌オーフン 


クリア 


予熱なし 2 段^ 

200 °C 

1104 ¢分•稃 j 

加熱時間を設定してスタ-卜を禅 f 




麵スチ-ム/; 

t イン•ゲリル•発酵 

グン 

スチ-ムオ-/ン 

(発酵） 

過熱水蒸気 
オーブン 

0 ル 

スチ-ムゲリル 

過熱水蒸気 
グリル 


2段をタッチ1 


手軌オーブン 


予熱なし 


1 段 




〇 


強、 I 決定]をタッチする 


翔オーブン 


予熱なし2段_ rn 

温度疆定 R 決ッ兩 


1〇秒〜2〇分:1〇秒単位 
2〇分〜9〇分:1分単位 
(最大9〇分） 


「予熱なし」で加熱する 


加熱のポイン 


•加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いください。 


手動調理 


才—卜 






















































































































































































































































































手動調理(オーブン加熱) 


籲先に加熱室を予熱してから調理します。 


例: I オーブン 


30分 1加熱する場合 


tfSgEI ドアを開けると電源が人ります。 

響 


テーブルプレートを取り外し、 
ドアを閉める 

食品をのせた黒皿を準備しておく 

※食品に合わせて皿受棚を使い分けます。 


〇 


スチームゾオーブン • グリル • 発酵を 


タツチし、オーブンをタッチする 


あ姻-又 


解凍•下ゆで 


レンジ 


メニュ-番号 


調理分類 


スチ， 


使ったメニュ - 


臓 IJ 


手翔スチ-ム/: 

トフ•ン•ゲリル.発酵 


スチ-ムオ -/ ン 

(発酵） 

過熱水蒸気 
オーブン 

P ル 

スチ - ムゲリル 

過熱水蒸気 
グリル 


使用付属品 


黒皿 上•中•下段 




グリ J 
使わく 



グ 

使 



丁- 

を有 


序熱あり 1 をタツチし、12段|をタッチ 
する 



❷ 


S を4回タツチし 1200 ° Cl 設定後、 
g 定]をタッチする 




1 〇〇。 C 〜 250° C (10° C 間隔）. 3 〇〇。 C 
が選べます。 


予熱あり|黒皿2段| 20 0° C で 


\ jm ) I I 予熱なし] 


手軌オーブン 


予熱あり2段 


温度を設定して決定をダ、る 


手餓オーブン 


予熱あり2段 



座 


200 


給水タンク 


「予熱あり」で加熱する 






手動調理 
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300 °C の運転時間は約 5 分です。その後は自動的に 250 °a こ切り替わります。 


オーブンの上手な使いかた 


•予熱中や加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いください C 


※加熱時間9〇分でスタートした場合は増やせません。 
※残り時間が5分未満の場合は増減できません。 


I^P.741 



■予熱が終ってそのままにしておくと、10分間予熱 
を継続した後、設定した時間を加熱します。 
■設定した温度になるか、45分経過すると予熱は 
終了します。 


予熱中の流れ 

手動1オーブン 

仕上がり 

予熱あり2段 

調節 

200 °C 

③ 

予熱中です 




❸ 


分を3回タッチする 


手動オーク. 


予熱あり2段| 
200 °C 


癸 ^ BTHIr 


加熱 I 命 c てスタ-卜を神す 



❹ 


鱗 


を押して予熱をスタートする 


■予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは M を 
押すと約5秒間庫内灯が点灯します。 


予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドア 
を開けて食品をのせた黒皿を入れる 


❺ 


手動1オーブン 

30 分 

予熱あり2段 

200 °C i 

スタ-卜を押して調理を開始 


あたため 
スタート 


を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 


翔 I オーブン_ 

予熱あり2段^^ KVr 1 
200 °C ㈣ 

no 分]^分ゼ〇秒 I 

11^ 



庫内灯 


手動調理 
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手動調理(スチームとの組み合わせ) 


レンジ加熱にスチームを組み合わせる 


例： はチー厶レンジ で 「5分] 加熱する場合 

糊财嫌 ドアを開けると電源が入ります。 

食品と加熱方法に合わせた付属品を入 

れ、ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


( T スチーム） 

+ 

f レンジニ) 


〇 


E ンジ|をタッチし、 I スチ-厶レンジ律酵)]をタッチする 


ぁ_-又 

メニ : T 番号 

使ったメニュ- 

解凍■下ゆで 

調理分類 

材料別 


mm 

[お手入れ1 

龊 

/■/又 _ 


手 i レンジ ® 

Q1 / 2 ® 

800 W 

600 W 

500 W 

200 W 

100 W ] 



❷ 


g 50 W ] タッチする 


翔 スチーム レンジ 

350 W 

発酵 50 W 

発酵 40 W 

[7 M 

0 

発酵 20W 

発酵 10 W 


❸ 


I 分 I を5回タツチする 


スチーム レンジ 


350 W 

■ 

テ-ブルプレ 

臓時間を f 



m 

F 卜を押す 


手 軌 スチーム レンジ 


5 分 00 秒 


350 W 

I クリア J 

テ：囫 

加熱時間を設定してスタ-卜を酵 


使用付属品 


テープルプレート 


給水タンク 






グリル皿ふたを 
使わない 



黒皿を使わない 


ベる加熱内容 


スチーム レンジ 
ワット数 350 W 固定 
加熱時間 1◦秒〜20分:10秒単位 

(最大20分） 


❹ 




を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す c 


※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 p /78 i 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行って 
ください。 丨- > P .80] 


手動調理 
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手動調理(スチ-ム、過熱水蒸気との組み合わせ) 


例： スチーム グリ川 で 辱分_ 熱する場合 

糊 iiasjfc ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


食品と加熱方法に合わせた付属品を入 

れ、ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


区チーム/オーブン • グリル • 発酵 I をタツチし、 


区チー厶グ D ル]をタツチする 


めコ-ス 


解凍■下ゆで 


レンジ 


メニュ-番号 


調理分類 




使った ) c 


材料別 


手軌スチ-ム/: 

トフ•ン•ゲリル•発酵 

才-ブン 

ス于-ムオ-フ*ン 

(発酵) 

過熱水蒸気 
オーブン 

グリル 

ス％リル 

過熱水蒸気 
グリル 


しスチーム/過熱水蒸気乃 


グリル）（:オーブン） 


使用付属品 


グリル皿 

テ-プルプレ-卜 


グリル皿ふたを 
使わない 


❷ 


I 分 I を5回タツチする 


手軌スチー. 


ムグリル 

:テ-黑刺@@ 

I ) 口顯丽 


网 


スタ-卜を押す 


❸ 


鱗 


選べる加熱内容 


を押してスタートする 


選べる加熱内容は、「グリル」「オーブン」の場合と異なり 
ます 

操作の手順は下のページを参照します。 

オーブン l -» P .67-69) グリル [_-> p .66) 

終了音が鳴ったら食品を取り出す。 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [- » P .78 ) 

※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行って 
ください。 [^ P .80〕 


スチーム グリ）レ/過熱水蒸気グリル 
加熱時間 1◦秒〜20分 (1 ◦秒間隔） 

(最大40分) 2〇分〜4〇分 (1 分間隔) 

スヲ—厶刁ーフン 

予熱選択「予熱あり」「予熱なし」 

段数選択「2段」「1段」 

温度選択1〇0て〜25〇て（1〇て単位) 
300 °C 

( 「予熱なし」の場合は 250° C まで） 
加熱時間 10秒〜20分 (1 ◦秒間隔） 
(最大90分） 2〇分〜9〇分 (1 分間隔） 


過熱水蒸気オーブン 

予熱選択「予熱あり」「予熱なし」 

段数選択なし （中段 または 下段で 加熱） 
温度選択1〇〇て〜25〇て（1〇て単位) 

3〇〇 。 C 

( 「予熱なし」の場合は 250° C まで） 
加熱時間 10秒〜20分 (1 ◦秒間隔） 
(最大40分） 2〇分〜4〇分 (1 分間隔） 

※段数の設定はできません 


手 H スチームフリル 


泰給水 
テ-ブルプレ-卜 

加熱時間を設定してスタ-卜を押す 


㉟ 分 i [ i 分¢ 0 秒| 



グリル皿ふたを 
使わない 



グリ細を使わない 


才 


5 分 00 秒 


給水タンク 


給水タンク 


クリル • 才-ブン纏にスチ-ム • 過熱水蒸気を組み合わせる 



手動調理 
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手動調理(発酵) 


スチームレンジ発酵で加熱する 


#簡単パンの生地など少量の発酵が手早くできます。 

例：スチームレンジ(発酵）発酵 30 W で 10 分加熱する場合 

ドアを開けると電源が入ります。 


❶ 


食品をテーブルプレートの中央に置き、 
ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


レンジ I をタッチし、 g チ-ムレンジ(茜酵 )1 をタッチする 



❷ 


❸ 


g 酵 30 W ] をタッチする 


手動スチーム レンジ 


350W 




発酵 50 w 


発酵 20 w 


発酵 40 W 


発酵 I 0 w 


fO 分 I を1回タツチする 


手動 スチーム レンジ 

発薛 30W 

IHE!9@ 

会 給水 
トブルプレ-卜 

■回® 

加熱時广 7 

'定してスタ-卜を押す 


手動 X チームレノン 


10分00秒 


発_-丨クリア J 

4=-卜@回@ 

加熱時間を設定してスタ-卜を押す 


❹ 




を押してスタートする 


終了音が鳴ったら食品を取り出す 

※スチーム使用後は、本体が冷めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 p .78 i 


※スチーム使用後は、ハ°イプの水抜きを行って 
ください。 l -> P _80) 


使用付属品 

EZ 1 


満水 J 


グリル皿ふたを 
使わない 

;倉^ 

© 

グリル皿を 
使わない 



黒皿を使わない 


発酵温度の目安 


こねあげた生地の温度が約 25 °C のとき、 30 W 
設定(約10分)のときは、発酵終了時の生地の温 
、度は約 30 °C になります。 


zt \— 注思 


(やけどの原因になります） 

0 加熱室の温度が低い 
とき、 上 ヒーターが 
加熱する場合があり、 
ドア、キヤビネット、 
加熱室とその他の周 
辺に触れない。 


スチーム レンジ発酵のコツ 


I 黒皿、グリル皿、グリル皿ふたを使って 


&チー厶レンジ(発酵) I はできません。 
火花(スパーク)の原因となります。 


料理集に記載してある山形食パン、バター□ールなどの一次発酵を 
ムレンジ で行う場合は I 発酵30_ で20〜30分発酵 
させます。 

⑩こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのままテーブル 
プレートにのせて発酵します。（黒皿、グリル皿、グリル皿ふたや金属 
製の容器は使えません。） 



手動調理 
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スチームオーブン発酵で加熱する 


•パンの生地などの発酵をします。 

例:!スチ-研ニブン(発酵)予熱なし黜 n 段(発酵) 40 °c で5〇分加熱する場合 

ドアを開けると電源が入ります。 



食品をのせた黒皿をセツトし、ドアを閉める 
給水タンクに満水まで水を入れる 


〇 


スチーム■—ブ^> • クル • 発酉 f ] をタツチし、 


スチームオーブン(茜酵)_をタッチする 


^ 序熱なし I をタツチし、 rai をタッチする 


使用付属品 

日 
テ•ブル ブレー ト 

I 満水丨 


グリル皿ふたを 
使わない 



グリル皿を 
使わない 


❺ 




を押してスター 
卜する 


くノ終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


，チする 


30° C 、35° C 、40° C 、 
45° C の4段階で選べます 


8) 


73 


給水タンク 


\ mm-i 

メニ: r 番号 


|解凍.下ゅで 

網分類 

渊別 

レンジ 

又チ-#力 

辱 酵 

[お手入れ） 

、龊 j 


P 熱な Ly をタツヲ 




手動スチ-ムオ-フン 


翔スチ-ムオ-フン 

予熱なし 1 段一一1 

mm ^ 


予熱なし 1 段 iBBm つ 
発雜クリァ1 

加熱時してスタ-卜を押す 

W 

=酵 

加熱時間を設定してスタ-卜を押す 


マ 


※スチーム使用後は、パイプの水抜きを行ってください。 f -> P .80] 


発酵の上手な使いかた 




翔スチ-ムオ-フン 


翔スチ-ムオ-フン 



予熱なし 

[ 予熱あり11減なし1 

w 

1_]|」 [ 2段 | 



一 d 


❸ 


® または E をタッチし、 I 発酵 40 t | にあわせ II 定 I を夕、) 


手動スチ**ムフン 


予熱なし I 段 

黑皿齡 ■ 

トブルプい卜 

温度を設定して f 


令ソチする 


手動 AT ■"ムイーノン 


予熱なし1段 

黑皿嫦ポ||^| 
テ-ブルフ V 卜 

温度を設定して決定を f 


❹ HM 1 を3回タッチする 


翔 スチ-ム/才-フン.クリル.発酵 

、ナノ万-ブン 

ォーブへ臟） 

u mm 

、 ォ- ラン 

グリル f ル 

mm 

[ グリル 


二し、 Q 段 I をタッチする 



• 発酵温度はメニューや一次発酵、 
二次発酵によっても異なります。 
本書料理集の各メニューに従って 
ください。 

•市販の料理ブックや、お好み料理 
の発酵は I スチームオーブン(発酵） 1 
を使い、様子を見ながら行って 
ください。 


メニュー 

記載ページ 

メニュー 

記載ページ 

簡単パン/セサミパン/レ-ズンパン 

(- » P .192) 

パ' ター□ー ル 

(- > P .190) 

簡単あんパン/簡単クリーム八°ン 
簡単うぐいすパン/グラハムハ 9 ン 

(- > P .193) 

山形食パン 

(- » P .191) 

ピザ 

(-► P .186-188) 

フランスパン 

バタール.クーペ 

(- > P .195 ) 

ヨーグルト 

(-► P .223) 

ブール 

[- ^P 196) 



手動調理 


才 I -r 













































































































































































































































手動調理 (仕上がり調節） 

予熱中や加熱中に温度と時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いください。 


度変更 I 時間変更 


•オーブン、スチームオーブン、スチームオーブン(発酵) 
過熱 水蒸気オーブンの予 熱中 や 加熱中に温度変更が 
でぎます。 

例:オーブン加熱中に温度の変更をする場合 

1 50 °C ^ 160 °C 


•オーブン、スチームオーブン、スチームオーブン(発酵） 

過熱水蒸気オーブン、スチームグリル、過熱水蒸気グリルの 
加熱中に時間変更ができます。 

例:オーブン加熱中に温度の変更をする場合 
19分20秒— 25分20秒 


仕上がり調節1 をタッチし、 
温度変更"！をタッチする 




▲ I を1回タッチし、 I 決定 I を 
タツチする 


仕上がり調節 I をタッチし、 
睡間変更!をタッチする 


手動オーブン \ m \ 

あと 

19 分 49 秒 __ 

Mm 

i 能を選んで/ 

75 -L 

卜>3 •ノト 



[2 を6回タッチし、夬定1をタッチ 
する 






手動オーフン _変更 


あと 

17 分 29秒 


10^ 




温度を変更 t て決定をタッチする 




科)オーフン r 時間变更 

し_園 

I ® を変 i して決定をタッチする 



翔オーブン 


\imrn 


座間を変！して決定を 


Jmm 

aJ ^) 


丨 ▼] 丨決定1 

r % 


変更した温度で加熱します 


翔オーブン 

17, 

予熱あり2段 

i 60 n c j r * ■ 

11 ぁと It) 分 

調理中です 



変更した時間で加熱します 


手動オー フン 

予刪2段 
150 "C 

黑皿あと 
調理中です 



選べる加熱内容 

オーブン 温度変更1 00 °C 〜 250° C (10 °C 単位） 

スチームオーブン 時間変更5分〜90分 (1 分単位） 

(合計加熱時間:最大90分） 

グリル 時間変更5分〜40分 (1 分単位） 

スチームグリル（合計加熱時間:最大40分） 

過熱水蒸気グリル 

スチームオーブン(発酵）温度変更 30 °C 〜 45° C (5 °C 単位） 
時間変更5分〜90分 (1 分単位） 

(合計加熱時間:最大90分） 

過熱水蒸気オーブン温度変更1 00° C 〜 250° C (10 °C 単位） 
時間変更5分〜40分 (1 分単位） 

(合計加熱時間:最大40分） 


•残り時間が5分以内のときは使用できません。 

設定中に5分を切った場合には、とじるやめるを 
タツチしてください。 


手#オーブン 


JEED' 


あし《設定賴目を欺います 
4分54秒 

変筻1 . 変更|細卜| 

左めるをタッチじ r 仕上がり調節中止 


スチームシ 



>オーブン.グリル • スチームオーブン • スチームグリル.スチームオーブン（発酵)の加熱中にスチーム 
を追加します。 

>オーブン • グリルの加熱中にスチームシヨツトを使う場合、テーブルプレートをセットしておきます。 


例:オーブン調理中にスチームシヨットを1分設定する場合 

馨 テ-ブルプレ-卜を力[|熱室底面にセット 
し、給水タンクに満水まで水を入れる 

〇 


仕上がり調節 I をタッチし、 


スチームシヨツトをタツチする 


#オーブン 


予熱あり2段 
!60 r C 
黑瓜 


あと 


麻 


調理中です 


手動オーブン 




あと 

17分51秒 


機能を選んでくださ I 



❷ 


[S を2回タッチする 


オーブン 


あと 

19邠7秒 


J75-M 


mcm AW 


く 


❸ 


故定]をタツチする 


手動オーブン 


mm 




ra 




座間を設定い:決定を夕ぐ）る, 


手動オーフン 


S 1 


予熱あリ2段57» 

-ぁと 16 分 43 秒 

調理中です 


• [5または fcJ をタッチするごとに 

3分 i 、_、_、 ro と選択できます。 
(スチームシヨッ ト動作中に スチーム 
シヨットを取り消す場合は、 giE を選 
択してください。） 

•残時間が減算し、スチーム シヨッ トが 
始まります。 

•スチームシヨツトが終了すると、もとの 
加熱に戻ります。 

•残り時間が5分以内のときは使用できま 
せん。 


※スチームシヨ ツ トは調理中に何度でも設定できますが、スチームを入れるとヒーターが停止するので、仕上がり 
に影響が出ることがあります。 

•オーブン予熱中にスチームシヨ ツ トは使用できません。 

• レ涵、 I スチームレンジ1 ではスチームシ ヨツ トは設定できません。 

•調理終了後、給水タンクを空にします。 

•設定しない場合はとじる、をめ基をタツチしてください。 


スチームシヨットの入れかたのコツ 


參 I スチームオーブン(発酵)1 の発酵途中に、生地の状態に合わせてスチームをふきかけます。 

• 手動調理でスポンジケーキやシュークリームを焼いている途中で、効果的にスチームをふきかける 
とふくらみがよくなります。焼き時間の％が経過する前に入れるとよいでしょう。 

• 手動調理 pm ] で焼き魚を焼き上げる時は、焼き時間の％が経過した時に入れるとよいでしょう。 



手動調理 


5 




























































































































































































レンジ調理）（野菜） 


* 才一卜調理する場合、葉菜、果 • 花菜は廨凍.下ゆで |_ • 果菜の下ゆで I で 
根菜は、 I 解凍 • 下 ゆで]® 菜の下ゆで I で加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

手動 調理の 目安 (1 レンジ1800 WI ) 

おおい 
の 有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
小松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水に取ってアク抜き、色止めをする。 

200 g 

1 分 40 秒〜 2 分 10 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるに上げて水気を切る。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッ コリー 

小房に分ける。 

200 g 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水に取って色止めをする。 

アスパラガス 

はかまを外し、穂先と根元を交互にする。オート調理の 
場合は 1 やや強 1 で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色止めをする。 

200 g 

1 分 50 秒〜 2 分 10 秒 

とラちろこし 

皮をラップ換わりにするときは、ひげを取り除く。 

1 本 (300 g ) 

3 分 30 秒〜 4 分 50 秒 

か ぼち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は®で加熱する。 

200 g 

2 分 10 秒〜 2 分 40 秒 

根 

菜 

にんじん 

さつまいも 

才一卜調理の場合園にする。さつまいもの太い物は®にす 
る。 

200 g 

3 分〜 3 分 30 秒 

有 

さとい ち 

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きしてから酢をふり 
かけて加熱する。 

じやがし\も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、力 n 熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。さいの 目 切りのオート調理の場合は國にする。 

150 q 

約 3 分 30 秒 

300 q 

4 分 50 秒〜 5 分 30 秒 


レンジ調理）（ゆでて冷凍した野菜の解凍) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

右扭 

1レンジ1800 WI 

ミツクスベジタブル 

200 g 

1分20秒〜1分40秒 

- 

さやいんげん 

200 g 

約1分40秒 

- 


>ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチロール製のト レー にのせて加熱します。 
>加熱後3〜5分放置して白然解凍します。 


•あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

♦パンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

翁ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （1 0 Og 未満）をラップに包んで加熱すると、 
火花（スパーク）が発生して食品が焦げたり、乾燥すること 
があります。 （ P -64) 「少量の食品 （1 0 Og 未満)を加熱す 
る場合」参照）水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに 
広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

• 市販の冷凍食品（フライやコロッケなど)を加熱するときは、 
食品メーカーが指示するトレ _ や容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している I レンジ1500_ の時間を目安にして、加熱し 
ます。 


レンジ調理）（生物の解凍） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

1 レンジ I 100 WI 

有無 

まぐろ（ブロック） 

200 g 

4〜6分 

一 

いか（ロール） 

I 00 g 

2〜3分 

一 

ぇび 

10尾(約 200 g ) 

3〜5分 

一 

切り身魚 

1切れ(約 100 g ) 

2〜3分 

一 

ひき肉 

200 g 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

200 g 

4〜6分 

一 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

一 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

一 


C レンジ調理 ）（ 冷凍食品の解凍あたため) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

[ レンジ1800 WI 

右扭 

冷凍ごはん (2 〜 3 cm 厚さの固まり) 

1杯分 (150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍おにぎり（固まり） 

1個 (150 g ) 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍ピラフ（パラパラの物） 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

冷凍八ン バーグ 

1個 （100 g ) 

2分10秒〜2分40秒 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (100 g ) 

1分20秒〜1分40秒 

- 

冷凍シュ マイ 

15個 (220 g ) 

2分30秒〜3分30秒 

有 

冷凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋 (200 g ) 

1分40秒〜2分30秒 

有 

冷凍カレー.シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

200 g 

1分40秒〜2分10秒 

有 

冷凍さやいんげん 

200 g 

2分10秒〜2分40秒 

有 

冷凍枝豆 • かぼちゃ 

200 g 

1分40秒〜2分30秒 

有 

冷凍スイートコーン 

30 Og 

4分30秒〜5分30秒 

有 

冷凍あんまん • 肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

40秒〜1分 

有 


手動調理をするときの加熱時間 


レンジ調理 > (ごはん、お総菜のあたため） r スチ-ム レンジ調理） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ 1800 WI 

おおいの 

有無 

li 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1 杯 (150g) 

40 秒〜 50 秒 

一 

おにぎり 

1 個 (150g) 

約 50 秒 

- 

チヤー八ン • ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約 1 分 20 秒 

一 

スパゲッティ•焼きそば 

1人分(各 250 g ) 

約 2 分 10 秒 

- 

m 

杨 

焼き魚 

1 人分 (100g) 

約 50 秒 

有 

ハンバーグ 

1 個 (100g) 

約 50 秒 

- 

揚 

げ 

物 

フライ 

2〜4個 (100 g ) 

30 〜 40 秒 

一 

コ□ッヶ 

2 個 (150g) 

40 秒〜 50 秒 

一 

し \ 
た 
め 
物 

野菜のいため物 

1人分 (200 g ) 

約 1 分 20 秒 

一 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約 2 分 10 秒 

一 

煮 

物 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

- 

者色 

1切れ (100 g ) 

約 40 秒 

有 

蒸 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約 1 分 20 秒 

- 

a 

みそ汁 • コンソメ スープ 

1人分 (150 g ) 

50 秒〜 1 分 20 秒 

一 

カレ • シナュー 

1人分(各 200 g ) 

約 1 分 20 秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

一 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mL ) 

約 1 分 20 秒 

一 

コー 匕一 

1杯 (150 mL ) 

約 1 分 

一 

ぉ酒 

1本 （180 mL ) 

40 秒〜 50 秒 

一 

ハ 。 

ン 

類 

八ン バーガー 

1 個 (100g) 

20 〜 30 秒 

一 

ホットドッグ 

1 本 (80g) 

20 〜 30 秒 

一 

バター□ール 

2 個 (80g) 

約 20 秒 

- 

ま 

ん 

あんまん*肉まん 

各 1 個 (80g) 

20 〜 30 秒 

有 

まんじゆう 

2 個 （ 100g) 

20 〜 30 秒 

一 

他 

コンビニ弁当 

1 個 (500g) 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

- 


おおいの有無の「一」はラップ等のおおいの無を示す。 

(ごはん、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつくらあたためたい物や、固くなりやすいお 
総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

|スチーム レンジ| 

右披 

ごはん 

1杯 (150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 (160 g ) 

2分30秒〜3分 

一 

肉まん 

1個 (100 g ) 

1分30秒〜2分 

一 

焼きそば 

1人分 （250 g ) 

3〜4分 

一 

まんじゆう 

1個 (80 g ) 

5 0秒〜1分20秒 

一 

ハンバーグ 

1個 (100 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなぎのかば焼き 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼き魚 

1人分 (100 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

煮魚 

1切れ (100 g ) 

2分〜2分30秒 

一 

八ン バーガー 

1個 (100 g ) 

1分30秒〜2分 

一 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

1分〜1分30秒 

一 

冷凍シュ マイ 

15個 

7〜9分 

- 

冷凍肉まん 

(240 g ) 

2〜3分 

- 

冷凍焼きおにぎり 

1個 (100 g ) 

3〜4分 

一 

冷凍肉だんご 

2個 (100 g ) 

3〜4分 

- 


「焼き魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に 
飛び散ることがあるのでおおいをします。 


オーブン調理 


ハ 0 



代表メニューのみ記載しています。 

手動で調理をするときは、類似したメニューを参考にしてください。 
付属品は黒皿、グリル皿を使います。 


メニュー名 


デコレーションケーキ 


チーズケーキ 


フランスパン 
(バタール、クーペ） 


山形食パン 


簡単パン、 レー ズンパン 
セ サミ八°ン、 カレー パン 


グラハムパン 


クリスピーピザ 
フルーツ ピザ 


マカロニグラタン 


ラザニア 


えびのドリア 


焼き豚 


□—ストビーフ 


ハンバーグ 


くし焼き、焼きとり 


塩ざけ 


塩さば 


干もの 


分量 


直径 1 5cm 


直径 1 8cm 


直径 21 cm 


直径 1 8cm 


各黒皿1枚分 


パウンド型1個 *2 個 


各8個 


各1個分 


各黒皿1枚分 


焼き皿1皿 


約 500g 


約 80 Og 


4個 


6< し*12<し 


4切れ 


2枚 


皿受棚 


下段 


中段 


下段 


中段 


中段 


下段 


下段 


中段 


グリル皿•高 


黒皿•上段 


温度 


160°C 


200°C 


210°C 


180°C 


200°C 


210°C 


200°C 


220°C 


250°C 


過熱水蒸気グリル 


グリル 


加熱時間 


予熱有 


30〜36 分 


36〜42 分 


40〜46 分 


40 〜 44 分 


34 〜 38 分 


24〜38 分 


13 〜 20 分 


15 〜 20 分 


24 〜 34 分 


54〜65 分 


30 〜 45 分 


10〜18 分 


予熱無 


36 〜 42 分 


42〜48 分 


46 〜 52 分 


46 〜 56 分 


23〜32 分 


70〜80 分 


40〜50 分 


18〜28 分 


17〜25 分 


14〜22 分 


12〜20分 


12〜20分 


記載 

ページ 


164 


165 


195 


191 


192〜193 


186 


154 


117 


156 


101 


100 


98 


104-107 


108〜 
110 


※作りかたは、記載ページを參 
照してください。 

※焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
換えたり、上下の焼きむらが 
気になるときは黒皿の上下を 
入れ換えます。入れ換える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
<が経過してからにしてくだ 
さい0 

※市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
ときは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を參考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら加熱してください。 

※くし焼き、焼きとりや焼き魚 
類は、加熱時間の;^を経過し 
てから裏返しをしてさらに加 
熱します。 


手動調理をするときの加熱時間 
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本体•付属品のお手入れ 


お手入れは すぐにこまめに がポイントです。 


ーブルプレート 


かたく絞ったぬれぶきんでふきます。 

_ふきんで取れにくい汚れは、テーブル 
プレートを取り出し、市販のクリーム 
クレンザー(研摩剤入り）をつけて、そ 
の部分をこすって洗い流します。 

衝撃を加えると割れるおそれがあります。 

•割れたり、ひびが入ったときは、そ 
のまま使用せず、お買い上げの販売 
店にご相談ください。そのまま使用 
すると故障の原因になります。 


スチーム噴出口 


かたく絞ったぬれぶ'きんでふ 
きます。 

•スチーム使用後は白いあと 
が残ることがあります。こ 
まめにかたく絞ったぬれぶ 
きんでふき取ります。. 


スチーム 噴出口 


カバ、 一 


外側 


やわらかい布でふき取ります。 

•汚れがひどいときは、台所用中性洗 
剤をつけた布でふき取り、その後必 
ず、かたく絞ったぬれぶきんで洗剤 
をよくふき取ります。 



加熱室内壁•前面•ドア内側•カバ- 


かたく絞ったぬれぶきんでふきます。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞った 
ぬれぶきんでふき取ります。 

•汚れがひどいときは、台所用中性洗剤をつ 
けた布でふき取り、その後かたく絞ったぬ 
れぶきんで洗剤をよくふき取ります。 
•カバーは強くこすらないでください。 
破損、割れ、カケのおそれがあります。 


レッグカバー 


外して洗えます。 

給水タンクを外してから、左右 
前方のくぼみに指をかけて、上 
方に軽く持ち上げながら手前 
に引いて外します。 


前面ドア内側 


♦勘合部のすき間があるため、飲み物や汁物をこぼさないように注意してください 。 i 


グリル皿•黒皿•給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で汚れを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取ります。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性やアル 
カリ性系の水溶液に浸しておくと表 
面が、白化する場合があります。 
•給水タンクは食器洗い乾燥機、食器 
乾燥機、食器洗い機には入れないで 
<ださい。給水タンクの変形、破損の 
原因になります。 

•グリル皿のお手入れは r fp .79 


グリル皿の脚が外れた場合は、下記 
の様にして取り付けます。 

下図のように片側の脚を平行に差し 
込み、凸部に当てた状態で押さえな 
がら別の片方も差し込みます。 




台所用中性洗剤をつけたスボン 
ジで汚れを落として水洗いし、 
水気を十分にふき取ります。 
本体を持ち上げるときは、レツ 
グ カバーを 外します。 

※セツトするときは、カチツと 
音がするまで確実に奥まで押 
し込んでください。(確実にセ 
ツトしないと水もれやスチー 
厶不足の原因になります。） 


A 注意 


(さびる原因になります） 

Q 黒皿、グリル皿、グリル皿 
ふたは、金属たわしや鋭利 
なものでこすらない。 


(けが•破損の原因になります） 

Q テーブルプレートは金属 
たわしや鋭利なものでこ 
すらない。 


(さび、感電、故障の原因になります) 

0 キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けない。 


(傷 


0 


変形の原因になります） 
操作パネルやドア、加熱 
室、グリル皿などをオー 
ブンクリーナー、シンナ 
一、 ベンジン、スプレー 
のガラスみがき、漂白剤 
などでふかない。 


★化学ぞうきんの使用は、その注意 
書きに従ってください。 


曾 _ 


篇白劃 


(火花(スハ。ーク）が出たり、さびや悪 
臭•破損 • 火災の原因になります） 

0 加熱室内壁、ガラス、テー 
ブルプレートに食品くずや 
汁をつけたままにしない。 

• 加熱室内は塗装コート処理がしてあ 
ります。傷つきやすいので、たわしな 
ど固いものでこすらないでください。 


(けが • 破損の原因になります） 

Q テーブルプレー トに衝撃を 
加えない。 


B 本体•付属品のお手入れ 
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グリル皿のお手入れ 


グリル皿の表面はフッ素処理が施され、裏面は電波を吸収して発熱する発熱体 
(フェライ ト ゴム) が 貼付 けられています。 

籲お手入れの際は、表面、裏面とも台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしなどやわらかいもので 
汚れを落とし、その後かたく絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふき取ってください。 

い部分 

(研磨剤入り不織布） 


(お願い） 

お手入れの際は、表面、裏面ともスポンジたわしの硬い部分や研磨剤入りの 
ナイロンたわしなどでこすらないでください。 

※表面のフッ素がはがれたり、発熱体の傷付きなどの原因となります。 



スポンジ部分 


■グリル皿の表面に食品がこびり付いたり、劁ず付いたりした場合 
グリル皿にお湯(約40〜 50° C ) を入れ、10分程度付けおきをして、食品のこびり付きをふやか 
してから、台所用中性洗剤を付けたやわらかいスポンジたわしなどで汚れを落として 
ください。 

■アルカリ性洗剤を使用しないでください。変色やはがれの原因になります。 

(お願い） 

グリル皿を初めて使用される場合は調理終了後に発熱体(フェライトゴム)の臭いがする場合が 
ありますが、調理には影響はありません。また、ご使用にともない徐々に、臭いはなくなります。 


グリル皿ふたのお手入れ 


•グリル皿ふたについているパツキンは取り外して洗えます。 力-ル部 

パツキンの上辺を f 


めくりながら 

外します。 



蒸気逃し部を下側にして 
ふたの外周の力ール部に 
全周はめ込みます。 



.お手入れの際は、表面、裏面とも台所用中性洗剤を付けたスポンジたわしなどやわらかいもので 
汚れを落とし、その後かたく絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふき取ってください。 


付属品のお手入れ 
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水抜きのしかた 


加熱室の清掃のしかた 


汚れをふき取りやすくします 

5分 OCJ 

李^^純スタ-卜を押して消}^ 


通内漘播 


テ-ブル 7 V - 卜めと 

清 m 中〒す 

4分54抄 


終了音が鳴ったら 


水抜きが終わる 


鹏腿 

スチーム運転が終わりました 
庫内が冷めてから 
汚れをふき取ってください 


〇 


※加熱室が冷めてから汚れをふき取ってください 
※スチーム使用後は、 

八°ィプの水抜きを行ってください 


r 脱臭を 使います。 

操作の手順は「空焼き(脱臭)のしかた」を参照 
してください。 ( P .5] 

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室の臭い 
が気になるときに使います。 

加熱室の油汚れをとり、臭いを軽減することができま 
す0 

※油の焼ける臭いや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター（グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油や臭いの成分を分解して加熱室外に 
排出します。 

加熱室に残った食品くずは取れませんので、あらかじめふき取っ 
てください。（高温により発煙、発火のおそれがあります。） 



スチームを発生させ、加熱室内の汚れをふき取 
りやすくします。 

テーブルプレートをセツトしてドア 
を閉める 

〇 表示部の「初期画面」を確認し、 
給水タンクをセツトする 

(給水タンクの使いかた ( -» P .19) ) 

❷ I お手入れ•靛 I をタヅチし、をタッチする 


k 解瀆•下ゆで 


T メニ：番号」 

I H 理分!》丨ね科引 


E レンジ 


お手入れ•設定 a 

U 1/2 {KJ 


パィブ水抜 sj 

「酵'丨 

〈> 

a 内灯 

設定 

1ハソクラ仆 

設定 


❸ 


辤3 を押してスタートする 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを 
行ってください。 

(パイプに残った水を蒸気にして庫内に排出します） 


❶ 

❷ 


ァーブ ルプレート 
をセツトしてドア 
を閉める 

表示部の『颺が終わりました J 
表示を鼸し、給水タンクを本 
体から引き抜く 


限手入れ•鰯 をタッチし、 
匕イプ水抜き I をタッチする 


❸ 


を押し、 
スター トする 




/S イブ水抜き _ 

給水/ W ブに残った水を抜きます 

テ-プル 7 ■ぃ卜 5分00む 
財タン艿抜^■卜を礼て纖觸 


ハイフ碰き 


，プい卜あと 4,57, 


テ-プルプレ-卜めと 
ハイプ水抜き中 


水抜き 


ハイブ水抜きが終わ y ました 


終了音が鳴ったら 
水抜きが終わる 

※給水タンクを本体に 
セツトします。 


加熱室内についた水滴はかたく絞ったぬれぶきん 
でふき取ります。 



深? 


注意 


(やけど•けがの原因になります） 


0 


庫内清掃 の加熱中や終了後、顔などを近づけ 


て、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出すことがあります。 


» 庫内清掃 の中断や、終了後は加熱室側面のス 
チーム噴出口には触れない。 

スチーム噴出口の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になります。加熱室が熱くなくて 
も、スチーム噴出口やネジ部が高温になって 
いることがあります。 


臭いが気になるとき(脱臭) 


■本体•付属品のお手入れ gg 


設定のしかた 




画 


設定が終了すると初期画面に戻ります 

※初期値は_に設定されています 


音声ガイドの音量を設定することができます。 

(大、中、小、切） 

例:_に設定する場合 

電源プラグをコンセントに差し込み、 
^ ドアを開閉して初期画面を表示させる 


O I お手入れ•設 fl をタッチし、 
音声ガイド1をタッチする 


p 


❷ヒ 


をタツチする 



病ガイド 


因 go 囡 


設定が終了すると初期画面に戻ります 

※初期値は®に設定されています 




㈣ 


調理中の庫内灯の点灯/消灯を設定することができます。 
例:に設定する場合 

^■^'1 電源プラグをコンセントに差し込み、 


ドアを開閉して初期画面を表示させる 


〇 


i 手入れ•離]をタヅチし、_遺定]をタッチする 


液晶タッチパネル部のバックライトの点灯/消灯を設定 
することができます。 

例:_に設定する場合 

電源プラグをコンセントに差し込み、 

ドアを開閉して初期画面を表示させる 



〇 


お手入れ•設定をタッチし、 I バツクライ ト靛 I をタッチする 


お手入れ . 設定 CE 1 / 2 E) 

|庫内清播 

パイプ水抜き 

叫 

〇点誤節 

庫内灯 

ハ V クラ仆 
:設定 


7ツチする 


庫内灯設定 


如熱中の I 内 ;!: 丁 




お手入れ • 設定 CJ 3 1/210 

庫内清插 

パイプ水抜き 

脱臭 

0点調節 

庫内灯 
設定 

' 心クラ仆 

尾 . 


をタツチする 


1パックラ仆15定 

加熱中の液晶 

[点灯| 


>パ.フクラ仆 



設定が終了すると初期画面に戻ります 

※初期値は I 真ん中 I に設定されています 






設定が終了すると初期画面に戻ります 


※初期値は_に設定されています 


液晶タッチパネル部の明るさの濃淡できます。 （1 1段階) 


例:_に設定する場合 

7 電源プラグをコンセントに差し込み、 

' ドアを開閉して初期画面を表示さ■せる 


❶ 


お手入れ•設定 I をタッチし、 


コントラスト調節をタッチする 


❷ 


驅3•ス 
H 解■で 

メニ : r 番号 


S( 

a 科用 

0 レンジ 

好谢ノ 

mm 

れ] 


お手入れ•設定 ( KS 2 C 11 D 


コントラスト 



音声ガイト 


わがや流 
i 容器全;肖去 


Ifl 


「►1を2回タッチし、 I 決定 I を 
タッチする 


❷ 


Q 細 >ス 

H 窳鞭 

メニュ■番号 SbJbCa - 

翻分 S «料另 i 

0レンジ 

| M®J 


I をタッチし、 I 決定1をづ 


鹿内灯設定 


如熱中の庫内灯 


Q 顯 ㈣ 

鼸.下ゅで1 

メニ: r 番号 

酎!分類 

あめ- 

nm 

i レンジ1 

列ル•発酵 

im 


_ HE をタヅチし 、 IS 


パックラ仆設定_ 

加熱中の液晶表示部のハ‘ックラ仆 


お手入れ.設定 (£®2/2 H ) 

I コントラスト 

: 

，仆 


使ったメニ : r 
消去 




篇麵: h ス 

メニ: r 番号 

fibula - 

麗練下ゅで 

留酬 

nm 

0レンジ 

7 HMJ 
列ル•発酵 

im 


0をタツチし、 I 決定 


音声ガイド 


1 


液晶のバックライト設定 


音声ガイドの音量設定 


液晶のコントラスト調節 


調理中の庫内灯設定 



設定のしかた 
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運転終了音の設定 I 使ったメニューを全消去する 


運転終了音(メ □ディー音)は 障子音 I や I 無音に切り換えら 
れます。 


使ったオートメニューをすべて消去することができます。 


例: ft 子音] に設定する場合 

® 電源プラグをコンセントに差し込み、 
ドアを開閉して初期画面を表示させる 


O I お手入れ•設定 1 をタッチし、撕 
タツチする 


運転終了音1を 


全消去する場合(一部分を消去することはできません） 

電源プラグをコンセントに差し込み、 

ドアを開閉して初期画面を表示させる 


嘯^ 

お手入れ•設面 をタツチし、ほ 


|使ったメこ: H 肖去| をタッチする 


g 統順 

JCr 叫 1 

H M ‘爾. 

mm 

0レンジ 

鼠1綱 


nm \ 


❷ 



お手入れ'; 
コントラスト 

U 

設定 

t 声ガ仆 

¢0 Vi LJiJi ) 

[ ^ 1 

使-;) 

わがや流 

辦消去 

o 


1?!]をタヅチし、 _] をタッチする 


1151 If 


這転終了音の遵択 




@1 


1151.11_ 


終の遇択 

HES 3 


設定が終了すると初期画面に戻ります 


※初期値はメ □デイー音に設定されています 


❷ 


g 獅]-ス 
H M ‘爾. 

メニ 舲 

二- 

誦理分 a 


0 レンジ 

鼠？® 

曜 


お手入れ‘段定 

鞭 
: m 

者声ガ仆 


使つ f ぬ- 

わがや流 

猶消去 



消去する I をタツチし、®定 I をタッチする 


使ったメニュー消去 


[使ったメニュー]に表示される 
メニュ-をすベて消去する 




使メニュ ー 消 去 


[使ったメニュー]に R 示される 
メ：ユ-をすぺて消去する 


卜ぃ1 


※初期値は®去しない]に設定されています 


※園去しない1—®定]をタッチすると初期画面 


にしたときは、取り出し忘れ防止音、 
操作音もいになります 


わがや流の容器登録情報を全消去する 


わがや流の容器登録情報をすべて消去することができます。 
全 f 去する場合(一部分を消去することはできません） 

電肪グを]ンセントに差し込み、 


に戻ります. 


❸ 


はいをタツチし、決定を 


タツチする 


使ったメニュ 消去 


すべて消去します 
よろしいですか？ 




㈣ 


使つ たメニユ ー; 肖去 
すべて 消去します 
よろしいですか？ 


ぃは 姻 


ドアを開閉して初期画面を表示させる 


❶ 


醉入れ • 靛| をタヅチし、圊 — I わがや流容器全消去 
をタッチする 


g 獅]-又 

メニ叫1 

H M ■下ゅで 

謂理分 a 

H レンジ 

裝1綱 


nm \ 
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わがや流容器全消去 
わがや流の容器登饅情報を 
すべて消去する 
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すべて消去します 
よろしいですか？ 
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すべて消去します 
よろ U 、 ですか？ 

1ぃぃ A I 


※初期値は I 消去 I しないに設定されています 
※[肖去しな 闕をタッチすると初期画面に戻ります 


1006スチームあたため| でごはん 
がうまくあたたまらない 


❿給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

•容器(茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 


ごはんがぱさつく 


〇〇 6スチームあたため| を使うか、 | 〇〇 1あたため| 仕上がり調節 |やや弱| で加熱 
するときは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上がります。 


005解凍あたため」 で冷凍ごはん 


があたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


•容器(平皿）にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包 
んだままの状態で加熱すると、あたたまりません。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
むらのある仕上がりになります。 

_使う容器(平皿)の大きさは、冷凍ごはんの分量(重量）に合った大き 
さ、重さの物を使います。 

•ごはんを冷凍するときは、1杯分、1人分(約 150 g くらい）に分け、厚 
みは2〜 3 cm の四角形に作ります。 

•2 〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 


005解凍あたため 

| で冷凍ごはん 

•ごはんの分量(軍暈）に対して、大き過ぎる容器を使っていませんか。 

が熱過ぎる 


•溶けかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

1002冷凍ごはん| で冷凍ごはん 

•陶器、磁器（茶わんなど)の容器に入れて加熱していませんか。プラス 

が熱過ぎる 


チック製の容器又はラップに包んで加熱してください。 

牛乳のあたため 


•牛乳の分量(重量 U よ少なくないですか。容器の大きさに対して半分以下 


牛乳が熱くなり過ぎ'る 


の量のときはレンジ6〇〇 W で様子を見ながらあたためてください。 


•冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 


籲メニューを間違えていませんか。 〇〇1あたため で加熱すると熱くなり過き'ます 


うまく仕上がらないとき 


調理を上手に仕上げるために月に1度は0点調節をしてください。 i ^» P .5 ) 


料理のできぐあいが悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなど 
は正しいですか。（本書で、もう一度確認してください。）オート調理の 
とき、以上の内容を確認しても料理が加熱不足や加熱し過き'になる場合、 
トリブ J レ重量センサー ( GPS ) の〇点調節をしてください。 [- » P -5 j 
籲ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿を冷ましてから 
ご使用ください。焦げ過ぎることがあります。 


市販の料理ブックの才-ブンメこ: L - や市販 
の生地を使うと上手にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理 
で様子を見ながら焼いてくださし、。 〔+ P .76、 77] 

オート調理のとき、料理が加熱 
不足や加熱し過ぎになる 

トリプル重量センサー ( GPS ) の〇点調節をしてください。 ► P . 51 

__ごはんのあたため_ 


001 あたため1 でごはんが 
あたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


>プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器•磁器(茶 
わんなど）に入れて加熱してください。 

>ごはんの分量(重量)に合った大きさ、重さの容器(茶わんなど)に入れて加熱します。 
12〜4 杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 


1001あたため] でごはんが 
熱過ぎる 


•ごはんの分量(重量）に対して、大き過ぎ'る容器を使っていませんか。 
•仕上がり調節 网弱 I であたためてください。 

癱 1013ごはん!わがや流) j であたためるとお好みに仕上げることができます』 + P .52 〜551 


うまく仕上がらないとき 
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牛乳が熱くなり過ぎる 


003牛乳 は仕上がり調節の目盛を記憶します。セツトされている目盛を確認してください。 


〇16牛乳(わがや流）| であたためるとお好みに仕上げることができます J + P .52 〜 55) 


牛乳がぬるい 


•牛乳の分量(重量）に対して、軽い容器を使っていませんか。 

#市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

•設定されてし\る仕上がり調節の目盛を確認してください。 

_テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱するときは、分量(重量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

擊石 W 乳(わ力"^] であたためるとお好みに仕上げることができます。 〔+ P .52 〜551 


お総菜のあたため 


食品をあたためても熱くな 
らない 

• 〇〇1あたため で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大きさ！さの容器に入れて加熱します。 
•食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽過き■'て加熱時間が 
短く設定されてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い分 
けます。 [+ P .43) 

食品をあたためると熱くな 
リ過ぎ、る 

•食品の分量(重量)に対して、大きい(重い)容器を使っていませんか。 

食品の分量(重量)に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量が少な過ぎませんか。1 OOg 以上にしてください。 
•オート調理でぬるかったものを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 

|レンジ|6 〇〇 W | または|レンジ|5 〇〇 W | で様子を見ながら、追加加熱を 
してください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

1レンジ16 〇〇 W | または I レンジ15 〇 0 W | で棣子を見ながら加熱してくだ 
さい 。 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

•とろみがある物はラップなどでおおいをして仕上がり調節を|やや強| 

か強に設定して加熱します。 

•加熱後、かき混ぜます。 

冷凍食品があたたまらない 

• 〇〇5解凍あたため であたためます。 P .44、45) 遲 
•プラスチック製の容器に入れたり、容器を使わないで、食品だけでそ 
のまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してください。 
•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 


解凍 


解凍不足でかたい 


•半解凍(七〜八分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍を 
すると、きれいに解凍されます。 

•食品(肉や刺身等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 
場合)によつて仕上がり調節が必要です。仕上がり調節_は刺身用です。 
•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 


うまく仕上がらないとき 
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うまく仕上がらないとき(つづき) 


食品が煮えた 


•給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態で 
加熱すると加熱し過ぎになることがあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチロール製の発泡トレーに 
のせて加熱します。 

•食品の厚みや形が不均一だと、細い部分やうすい部分が煮えやすくなり 
ます。魚などは、尾にアルミホイルを巻きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを2〜 3 cm 以下にそろえてください。 
•加熱するときはラップなどの包装は外してください。 

癱同時に2つ以上を解凍するときは、同じ種類の物で、同じ大きさの物にしてください。 


刺身解凍の場合は、 9半解凍(刺身の解凍)| に設定します。 


JK 


•生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているとき 

夕 

1 

ふくらみが悪い 

は霧吹きで水分を補ってください。 

■ 

□ 

■ 


•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

ル 

焼き色にむらがある 

生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。 


ケーキのふくらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

•八ンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくら 

IA しっかりと泡立ててください。 [- > P .164) 

•粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ぎていませんか。 

いくら泡立てても泡立ちが悪い 

泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ちが 
悪くなります。卵は新鮮な物を使ってください。 

きめがあらぐ粉がダマに 
なって残る 

•小麦粉はよくふるいながら入れましたか。 

•ノ」 k 麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケーキがうまぐ焼けない 

_手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするときの加熱時間」 

を参照して焼いてください。 [- > P .77) 

•分量に合った大きさの型で焼いてください。 


野菜がうまくゆであがらない 

_野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接 
のせて加熱します。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであがりません。 

#ほうれん草などの葉菜は1〇〇〜 500 g 、 じゃがいもなどの根菜は10〇〜 

100 Og まで加熱できます。分量が多過ぎたり、少な過ぎるとうまくで 
さません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

#ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気を切らない状態で、ラップ 
で包みます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたがゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくできません。 

ブロッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

•ブロッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱しすぎになった 

•ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

•100 g 未満のオート調理はできません。|レンジ1500 W |で様子を見 
ながら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

加熱後ラップを外さないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 


スイ ーツ 


野菜 


うまく仕上がらないとき 
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加熱中「カチ、カチ•••」 

と音がする 

マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー」と音がする 

インバーターの作動音です。 

レンジ加熱のとき「パ 
チン」と音がする 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音です。 


その他 


•焼きもち、内臓を取っていない丸身の魚は上手に焼けません。#トーストは卜ースターで焼くよりも時間がかかります 


お困りのときは 


電源が入らない 

ポタンを押しても受け 
付けない 


•電源プラグが抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

•表示部に「初期画面」が表示されていますか。表示がない場合ドアを開閉してく 
ださい。（待機時消費電カオフ機能がはたらいています。） ド P .2 J 
• ドアはきちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

#専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 


食品がまったくあたたま 
らない 


I とりけし I を押し表示部に「 g 」と「初期画面」だけが表示されていま 
せんか。店頭用の「モ !一 K I に設定されています。 

「 I とりけし j を 3 回押し、を1回押す」この操作を 3 回繰り返すと表示部 
の 「 g 」表示が消え加熱できます。 


スチームが出ない 


•給水タンクに水が入っていますか。 

•室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性があります。 
•カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜 
まりスチームが出なくなる場合があります。お買い上げの販売店に 
修理を依頼してください。 [^ P .2471 


液晶タッチパネルを 
タッチしても動作 
しない 


•操作する手に手袋やばんそうこうをしてタッチしていませんか。 
つめでタッチしていませんか。 

液晶タッチパネルのボタンを操作するときは指でタッチしてください。 
•隣のボタンを同時にタッチしていませんか。 

意図しない操作を防止するため、2つのボタンを同時に触れたときは受け付けません。 
•液晶タッチパネルに水滴や汚れが付着していませんか。 

液晶タッチパネルが汚れているとボタンに指が触れたと認識できず、 
動作しないことがあります。汚れをふき取ってください。 



ふくらみが悪い 


•分量は正しく計りましたか。 


•シュークリー厶の作りかた [- »P-170] を参照し、作りかた©のバタ- 
と水の加熱のとき、 十分に沸とうさせてください。 

•給水タンクに水を入れてから加熱してください。 


大きさにむらがある 
焼き色にむらがある 


•生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がったと 
きにむらになります。 

•生地の大きさや厚みはそろえてください。 


音•火花•煙•付霸 


うまく仕上がらないとき/お困りのときは 



動作しない 


シユ—クリ—ムクッキ— 
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お困りのときは(つづき 



オーブン、グリル加熱のと 
き「ポコッ」と音がする 

高温のため、加熱室が膨張する音がすることがありますが故障ではあ 
りません。 


スチーム使用中音がする 

給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音です。 


調理終了後、しばらくす 
ると「カチ」と音がする 

調理終了後にドアを閉めてから 10 分過ぎたときにはたらく待機電力 
をオフするスイッチの音です。 


オーブン加熱中、加熱室 
から煙が出た 

加熱室内壁面が汚れていたり、食品くずがついていませんか。 

かたく絞ったぬれぶきんでふき取ります。 


終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表爪部に「初期画面」を表爪させてから、お手入れ•設定 


運転終了音1をタッチするとメロディ音、電子音、無音の切り替えができます。 

ふ 

花 

m 

〔+ P .82 ) 

電源プラグを差し込むとき「カチッ j 
と音がしたり、火花(スパーク)が出る 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

着 

物 

レンジのとき火花(スパー 
ク)が出る 

籲黒皿を 誤っ て使用していませんか。 

•アルミホイルを使って加熱しませんでしたか。 

•グリル皿にアルミホイルを敷いていませんか。 

籲加熱室壁面、ドアファインダ-などに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。 
•加熱室壁面やテーブルプレートなどに食品くずがついていませんか。 


はじめてオーブンを使っ 
たとき煙がでた 

加熱室は防鎬のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、空 
焼き(脱臭)をして油を焼き切ってください。 〔+ P .5 ) 


スチーム噴出口に白い 
付着物が残る 

白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、マグ 
ネシウ厶）が蒸発して残ったものです。ミネラル分は有害ではありません。 
かたく絞ったぬれぶきんでふき取ります。 


調理が終了してもファ 
ンの風切り音がする 

調理終了後やを押した時、電気部品を冷却するためファンが約 3 分間回転 
する場合がありますが、故障ではありません。 

冷却が終了するとファンは自動的に停止します。 


グリル皿から臭いがす 
る場合がある 

グリ J レ皿の裏面に溶着してある発熱体の臭しヽがすることがありますが調 
理に影響はありません。ご使用とともに臭いが減少します。 


水 

滴 

内 

灯 

ヒ 

I 

夕 

I 


加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 


メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがありますが故障ではありません。ドアの内側など 
に露がつき、床に落ちたときは、ふきんでふき取ってください。 


加熱室内に水滴が付着 
したり、たまる 


スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水滴として付着したり、 
加熱室底面にたまることがあります。水滴はこまめにふき取ってください。 f ^ p .78 1 


オーブン予熱中に庫内灯 
が消灯している 


予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 I オーブン I 予熱中に| 
を押すと 5 秒間庫内灯が点灯します。 


庫内灯の明るさが変わ 
るときがある 


断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがあります。 
故障ではありません。 


熱風 ヒーターが 赤熱し 
たり、しなかったりする 


加熱室の温度を一定にするため熱風ヒーターの通電を断続します。 


お困りのとぎは 
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® りのときは(つづき 


30 0 ° C に設定できないことがある 加熱室が熱い場合の場合の最大設定温度は 250°c になります。 


セツトした温度が途中で 


オーブン（予熱あり）のとき、 300°C の運転時間は約5分です。その 

変わることがある。 

後は自動的に 250°C に切り替わります。 

予熱途中で加熱室温度の 
表示が10〜 20° C 上下する。 
また断続音がする 

加熱室温度が安定するまで温度表示が変わります。故障ではありませ 
ん。また予熱中は熱風ヒーターが断続運転するため断続音がすること 
がありますが故障ではありません。 

予熱設定温度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了す 
ることがあります。また、予熱開始より45分が経過すると予熱は終了 
します。予熱が終ってそのままにしておくと、10分間予熱を継続した 
後、設定した時間を加熱します。 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがあります。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されます。 

「給水」表示が点灯してスチーム 
メニユ-の鎚の肚がりが悪い 

給水タンクに水が入っていないためです。水を補給してください。約1 
〜2分後に「給水」表示が消灯します。補給してもオート調理では 
「給水」表示が消灯しない場合があります。 


液晶表示の画面の濃淡 
があつていない 




液晶表示の画面の濃淡を調節することができます。 

お手入れ設定 

コントラスト調節Iを押します。濃淡を選択した後、 

決定|ボタンを押し 

て確定します。 


この料理集の類似したメニユーの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様子を見ながら焼いてください。 ^>P.77 ^ 


過熱水蒸気が出ているのが 
わからない 

オーブン、グリルと組み合わせて加熱しているため庫内の温度が高く、 

過熱水蒸気の粒子が1卩常に細かいため見えません。 

ドア部に食品の汚れや調味 
料が付着した 

すぐに汚れをふき取ってください。 

そのまま放置すると変色、変質などの原因になります。 

ドアから蒸気がもれる 

少量の蒸気が出ることがありますが、異常ではありません。 

給水タンクの水が減らない 

メニューによって給水タンクの水の減水する量が異なります。 


£ 


設定•表示 


その他 

お困りのときは 
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お知らせ表示が出たとき 


表示例 


C 00 


テ _ プルプレートをセツトし 

r ~~ 

ドアを閉めて再開を 

■ 

タッチしてください 



1 


ドアを閉めて再開を 
タッチしてください 




食品の分呈を確はしてください 


■ 舰 tt C 03 

Z 


I 




ぁと 

消掃中です 


1 分 59 


tma h * * 

笛源ブラグを抜 t \て差し直しても 
正常にならな t 傾合は 
取扱説明害をご览ください 


※※は2けたの数字が表示します。 

H ※※の表示例 



原因•お知らせ内容 


►トリプル重量センサー 
( GPS ) の0点調節の方法が 
間違っています 

トリプル重量センサー ( GPS ) の 
調節中にドアを開けました。 


>テ _ ブルプレートがセツ 
されていません。 


籲 _凍•下ゆで 1 半解凍(刺身の解凍] 

の食品の分量が多過ぎます。 

•わがや流の容器計量中に 
ドア開けました。 


給水タンクの水がありません。 


修外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 


► 


► 


直しかた 


テーブルプレー トだけをのせてドアを閉めて、 
㈣ をタッチします。数秒後、0点調節が完 
了します。 P .5) 

ドアを閉めて、@をタッチします。数秒後、 
0点調節が完了します。 

テーブルプレートをセットします。再度出 
るときは、トリプル重量センサー ( GPS ) の 
0 点調節をしてください。 f P .5 J 

解凍する食品の分量を1〇〇〜1 OOOg にし 

ます。 f P _56、 57 J 

ドアを閉めて@をタッチします。約6秒 
後に容器計量が完了します。 ( P ,52 x 53 x ~55 l 

給水タンクに水を補給します。 


C- P-19 ) 


] を押します。（「ル※※』の表示は消えます。） 
源プラグを抜いて、差し込みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 


k 「こりけし 1令 

m または電 
ドアを開 I 



•部品の故障表示 


正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください 。 f P .247 J 


お困りのとぎは 
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048 塩ざけ . 108 055 あじの開き . 

049 塩ざけ（減塩） □ . 108 055 やなぎかれいの干物••… 

048 生ざけの塩焼き . 108 055 赤魚の干物 . 

050 さんまの塩焼き . 108 055 さんまの開き . 

051 たいの塩焼き . 108 055 あじのみりん風味 . 

052 かますの香草焼き . 108 055 さばのみりん風味 . 

053 さばの塩焼き . 109 056 ほっけの開き . 

053 塩さば . 109 057 いわしの 丸干し® . 

053 さばのごま焼き . 109 058 さけのムニエル . 

054 ぶりの照り焼き . 109 059 まぐろのソテー . 

054 まぐろの照り焼き . 109 060 いわしのハンバーグ…… 

054 さわらの照り焼き . 109 061 えびとほたてのくし焼き 

054 さばの照り焼き . 109 062 いわしとほうれん草のチーズ 焼き® 

054 かつおの照り焼き . 109 



料理集 

もくじ 




ペルシーヘルシーな料理が選べます。 


□ 「余分な脂 • 塩分を落とす」： 過熱水蒸気で余分な脂-塩分を落とすメニュー 
H 「油で揚げない揚げ物」： 油で揚げない揚げ物メニュー 
E 3 「油を使わず肉料理」： 油の使用量を抑えたメニュー 
S 「野菜中心料理」： 1食あたり 120g 以上の野菜が摂れるメニュー 
® 「カルシウム多め」： カルシウムが摂れるメニュー 
「鉄分多め」： 鉄分が摂れるメニュー 


000 は「オート調理」のメニュー番号です。 000 は「オート調理」の応用メニューです。 


焼き物（肉） 


メニュ-番号 ぺ-ジ 

022 ハンパ、ーグ . 98 

022 ビーフハンパ、ーグ . 98 

023 ハンバーグ(脱脂） 0 . 98 

024 ピーマンの肉詰め . 99 

025 ステーキ . 99 

手動野菜のクリームソース . 99 

026 □—ス トビーフ . 100 

□—ストビーフのエスニック風サラダ . 100 

027 豚肉と野菜のくし焼き . 100 

028 豚肉のごまみそ焼き . 100 

029 焼き豚 . 101 

029 ひとくち焼き豚 . 101 

030 焼き豚(脱脂） □ . 101 

031 スペアリブ . 101 

032 鶏のハーブ焼き . 102 

033 鶏のハーブ焼き（月兑脂 ）0 . 102 

034 鶏手羽先のつけ焼き . 102 

035 ピリ辛ウイング . 103 

036 鶏の照り焼き . 103 


メニュ-番号 ページ 

037 鶏の照り焼き（脱脂) □ . 103 

036 鶏の三味焼き . 103 

038 豚の香味焼き . 104 

038 豆板醤を使ったピリ辛香味焼き . 104 

039 焼きとり . 104 

039 塩焼きとり . 104 

040 □—ストチキン . 105 

グレービーソース . 105 

041 若鶏の詰め物焼き（八宝鶏） . 105 

手動みそだれ . 105 

042 チキン ソテー . 106 

043 鶏ささみ□—ル . 106 

044 タンドリーチキン . 106 

045 くし焼き . 107 

045 鶏もも肉のくし焼き . 1 07 

045 豚バラ肉のくし焼き . 107 

045 つけ焼き . 107 

046 ウインナーのべーコン巻き . 107 

047 焼きレバーと野菜のサラダ© . 107 


焼き物(魚) 


9999000011122 
0000111111111 
一—■一—一—一—一—一—一—一—1~ 1~ 1~ 一—一— 
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113 かにシューマイ••… 

114 えびシューマイ . 

115 花巻き . 

116 手作り肉まん . 

117 中華ちまき . 

118 肉団子のもち米蒸し 


121 097 焼き蒸しホタテ . 

121 098 焼き蒸しオクラ . 

121 099 エリンギの蒸し物 . 

122 100 蒸し焼きいも . 

122 101 豚肉と野菜の蒸し物 □… 

122 102 豚肉とザーサイの重ね蒸し E 3 

123 102 鶏肉とザーサイの重ね蒸し 
123 103 鶏のレモン蒸し 53 

123 104 白身魚の蒸し物 . 

124 105 あさりの酒蒸し . 

124 105 あさりのワイン蒸し…… 

124 106 たらのチーズ蒸し . 

125 


ページ メニュー番号 

113 074 きのこのキッシュ . 

113 075 ベーコンと玉ねぎのキッシュ 

113 076 ほうれん草のキッシュ . 

114 076 にんじんのキッシュ . 

114 076 トマトのキッシュ . 

115 077 オーブンオムレツ . 

115 078 野菜のマリネ S . 

115 079 目玉焼き . 

115 079 チーズ 目玉焼き . 

116 079 ベーコンエッグ . 

116 080 野菜のベーコン巻き . 

116 081 巣ごもり卵 . 

117 082 いり卵 . 

117 083 トマトのツナのせ . 
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メー 1 一 班 号 

063 野菜のオーブン焼き S ••… 
063 油を使わない野菜の素焼き… 

064 野菜のくし焼き S . 

065 野菜の肉巻き焼き . 

066 ハンガリアンポテト . 

067 しいたけのチーズ焼き••… 

068 トマトファルシ ー S . 

069 ベークドポテト . 

069 焼ぎいも . 

070 かぼちゃのホイル 焼き!！… 
071 ほたて貝ときのこのホイル焼き •‘ 

072 焼き春巻き . 

072 豚肉とキムチの焼き春巻き 

072 カレー焼き春巻き . 

073 ラザ ニア® . 


084 焼きギヨウザ . 

085 冷凍生ギヨウザ . 

086 えびギヨウザ . 

087 ほうれん草と豆腐のギヨウザ 

088 梅じそギヨウザ . 

089 白身魚の姿蒸し . 

090 さけのちゃんちゃん焼き 

091 たいの塩羞焼き . 

092 牛肉の塩羞焼き E 3 . 

093 鶏肉の塩羞焼き □ …… 

094 蒸しとうもろこし . 

095 蒸し枝豆 . 

096 焼き蒸しかぼちゃ . 


107 えび蒸しギョウザ . 

108 蒸しギョウザ S . 

109 ショウ□ンボウ . 

109 冷凍生ショウロンポウ…… 

110 肉シューマイ □ . 

111 キャベツの皮シューマイ D 
112 菊花シューマイ □ . 


〇〇〇 は「才一卜調理」のメニュー番号です。 
000 は「オート調理」の応用メニューです。 



D H □ S ® ® 印は1ぺルシーIで選べる料理です。 


焼き物（その他) 


基 

U 

物 


焼き黑し（点心) 


焼き黑し 


9 9 0 0 111 
2 2 3 3 3 3 3 
一—一—一—一—一—一—一— 


-V 88888999990000 

I 11111111112222 
ぺ一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一— 


556667777888 
222222222222 
一—一—一—1—一—一—一—一—一—一—一—一— 


2 2 3 3 4 4 

3 3 3 3 3 3 
一—一—一—一—一—一— 


下ごしら无 


ォ—ブンと 
レンジの2段 


2品同時 
才 I ブン 


自家製食品 


煮物•ス■プ 


ごはん. 


パン•ピザ • 
卜—スト 


ス VI ツ 


グラタン 


いため物 


揚げ物 


1 ? 1 i 


焼き蒸し 


露(その他) 


焼き物(魚) 


焼き物(肉) 
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鶏のから揚げ B . 

鶏のから揚げ(脱脂） 

たらのから揚げ . 

膝のから揚げ . 

チキンカツが . 

ヒレ カツ® . 

煎りパン粉の作りかた 
ヘルシーとんカツ H ••• 
えびの天ぶら S . 


〇〇〇 は「才一卜調理」のメニュー番号です。 
000 は「オート調理」の応用メニューです。 


DHE 3 S®® 印はI ヘルシー」で選べる料: 


メニュ-番号 

132 さやいんげんのしようがじようゆ • 

133 なすのしようがじようゆ . 

134 白身魚の中華蒸し . 

135 かぶら蒸し S . 

136 中華風蒸しハンバーグ 53 . 

137 えびと野菜の白ワイン蒸し . 

138 しめじのイタリアン蒸し . 

139 鶏肉の蒸しハンバーグ E 3 . 

140 ささみときのこの蒸し物 S . 

141 牛肉とじやがいもの重ね蒸し E 3 •••• 
142 豚ヒレ肉ときのこの中華風蒸し S * 

143 コーン肉団子の菜の花添え . 

手動簡単肉まん . 


149 かぼちゃ • さつまいも • れんこんの天ぷら 
149 きす • いか • あなごの天ぷら . 

150 エビフライ H . 

150 白身魚のフライ . 

150 かぎフライ . 

151 さばのせんべい揚げ H . 

152 鶏肉のチーズ揚げ H . 

153 あじのチーズパン粉フライ H . 


160 豚キムチいため E 3 . 

161 蒸し野菜いため S . 

162 ブロッコリーの蒸しいため S "" 

163 ジンギスカンが . 

164 白滝とえのきだけのいり煮…… 

165 きんぴらごぼう . 

165 うど皮のきんぴら . 

166 簡単いため物 . 

167 厚揚げと豚肉の豆板醤 いため® • 


170 ほうれん草とかきの グラタン® • 
171 なすとトマトのグラタン S …… 

172 えびのドリア . 

173 キャベツと豚肉のグラタン 0…- 
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168 マカ□ニグラタン 
手動市販の冷凍グラタン 
手動ホワイト ソース…… 
169 野菜のグラタン®… 


154 焼きそば . 

154 焼きうどん . 

155 鶏肉ときのこの中華いため □ …… 

155 豚肉ときのこの中華いため . 

156 豚肉とキャベツの辛みそいため 
156 鶏肉とキャベツの辛みそいため… 
157 牛肉とピーマンの細切りいため E 3 
157 豚肉とピーマンの細切りいため… 

158 ニラレバいため □ . 

159 ニラ肉いため 53 . 


メニュ-番号 

119 茶わん蒸し . 

120 空也蒸し . 

121 小田巻き蒸し . 

122 ふかしいも . 

123 鶏の酒蒸し E 3 . 

124 手作り豆腐 . 

125 卵豆腐 . 

126 豆腐のテリーヌ . 

1〇了 ま H 腐 . 

128 油揚げのきんちゃく蒸し 

129 小松菜の蒸し物 . 

130 里いものきぬかつぎ . 

131 なすの中華風あえ物 . 



グラタン 


いため物 


揚げ物 


蒸し物 


454467 89 
444444 44 
111111 11 




ジ〇 001122233444 

14444444444444 

v > "一~ J ~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 一~ 


7 8 8 8 


44444444 

一 _ JJ J JJJJ _ 


111222233 
555555555 
一 —1— 一 — 一 — 一 — 一 —1—1— 一 — 


5 5 6 6 
5 5 5 5 
一 —1— 一 — 一 — 


■V5556667788999 

13333333333333 

A / 1—一—一—一—一—一—1—一—一—一—一—一—1— 


555556667 

444444444 

一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 一 — 一 —1— 


9999990000 

4444445555 

一—一—一—一—一—一—一—一—一 —1— 


54 


4 4 5 

5 5 5 
一 —!—!— 



000 は「オート調理」のメニュー番号です。 

000 は「才一卜調理」の応用メニューです。 

□ H E 3 S ® 团 印は I ヘルシー I で選べる料理です。 


冷凍から焼き物 


メニユ-番号 ペ-ジ 

174 ハンパ'—グ（冷凍） . 156 

175 鶏の照り焼き（冷凍） . 157 

176 鶏のから揚げ(冷凍） . 157 

177 塩ざけ（冷凍） . 158 

178 塩さば(冷凍） . 158 

179 あじの開き（冷凍） . 158 


メニュ-番号 ペ-ジ 

180 ぶりの照り焼き（冷凍） . 159 

181 野菜のオーブン焼き（冷凍） . 159 

182 野菜の肉巻き焼き（冷凍） . 160 

183 焼きおにぎり（冷凍） . 160 


冷凍から焼き物の上手な冷凍保存(フリージング）のコツ…161 


スイーツ 


184 ココアマカロン . 162 

184 抹茶マカロン . 162 

184 桜色のマカロン . 162 

手動塩キャラメルクリーム . 162 

185 カステラ . 163 

186 デコレーシヨンケーキ（スポンジケーキ） •••• 164 

187 チーズケーキ . 165 

手動スフレチーズケーキ . 165 

188 シフオンケーキ（プレーン） . 166 

188 カプチーノシフオンケーキ . 166 

188 ココアシフオンケーキ . 167 

188 抹茶とレーズンのシフオンケーキ . 167 

188 抹茶と小豆のシフオンケーキ . 167 

189 キャ□ットケーキ . 167 

190 □—ルケーキ（プレーン） . 168 

190 モカ□—ルケーキ . 168 

190 抹茶□—ルケーキ . 168 

191 ブラウニー . 168 

192 マドレーヌ . 169 

193 パウンドケーキ（プレーン） . 169 

193 チヨコバナナケーキ . 169 

193 りんごケーキ . 169 

193 カラメルケーキ . 169 

193 マーブルケーキ . 169 

194 蒸しチヨコレートケーキ . 170 

195 シュークリーム . 170 

195 エクレア . 171 

手動カスタードクリー厶 . 171 

手動コー匕ーゼリー . 171 

手動レモンゼリー . 171 

手動オレンジゼリー . 171 

手動グレープゼリー . 171 

196 型抜きクッキー . 172 

197 絞り出しクッキー . 172 

197 アーモンドクッキー . 172 

197 ピーナッツクッキー . 172 

198 アップルパイ . 173 

199 スコーン . 173 


200 マフイン . 174 

200 チヨコチップマフイン . 174 

手動りんごのプリザーブ . 174 

手動いちごジャム . 174 

201 プチパイ . 174 

202 スイートポテト . 175 

203 焼きりんご . 175 

手動りんごのコンポート . 175 

204 ボーロ . 175 

205 柔らかプリン . 176 

手動プリン . 176 

206 かぼちゃのプリン . 176 

207 蒸しプリン（プレーン） . 177 

208 蒸しプリン（抹茶） . 177 

209 蒸しプリン（チヨコレート） . 177 

210 蒸しプリン（ごま） . 178 

211 蒸しプリン（紅茶） . 178 

212 桜もち . 179 

手動切りもち•市販のパックもち . 179 

手動あべ川もち . 179 

手動いそべ巻き . 179 

手動 フルーツ大福 . 179 

手動手作りもち . 179 

手動豆もち . 179 

213 チヨコまんじゆう . 180 

213 みつまんじゆう . 180 

214 黄金いも . 180 

215 栗蒸しようかん . 181 

216 草もち . 181 

217 蒸しドーナツ . 182 

218 黒糖蒸しケーキ . 183 

219 ココナッツの蒸し団子 . 183 

オーブンシートの型 (15 x 15 cm 高さ 5 cm ) の作りかた••…184 

220 蒸しパン . 185 

220 簡単蒸しパン . 185 

221 豆腐花 . 185 

222 かるかん . 185 

























































































































































































メニュ-番号 

223 クリスピーピザ..… 

224 フルー ツピザ . 

225 照り焼きチキンピザ 
226 シーフー ドピザ…… 

手動市販のピザ . 

227 4種のチーズピザ… 

228 簡単もちピザ . 

229 簡単板ふピザ . 

230 ナン 

231 カルツオーネ . 

232 米粉パン . 

233 米粉蒸しパン . 

234 バター□—ル . 

235 山形食パン . 

手動 I スト . 

236 簡単パン . 

237 簡単レーズンパン… 
237 簡単セサミパン••… 

238 簡単あんパン . 

238 簡単うぐいすパン… 
239 簡単クリームパン… 


メニュ-番号 ペ-ジ 

240 グラハムパン . 193 

241 油で揚げないカレーパン H . 193 

242 チヨコチップメロンパン . 194 

243 フランスパン . 195 

243 ブール . 196 

243 シャンピニオン . 196 

244 ベーコンエピ . 196 

245 オニオン□—ル . 197 

246 かぼちゃパン . 197 

247 スイート□—ル . 198 

248 アップルパン . 198 

249 フォカッチャ . 199 

250 ミルクハース . 199 

251 動物パン . 200 

252 白玉粉のボンデケージヨ . 200 

253 ガーリック!スト . 200 

254 卜 ー ストセットメニュー . 201 

255 ピザセットメニュー . 202 

256 ピザ!スト . 205 

257 フレンチ!スト . 205 

258 チエルシートースト . 205 


ご飯 


1 

259 炊飯（ごはん） . 206 

260 ピースごはん . 206 

261 五穀ごはん . 206 

261 麦ごはん . 206 

262 赤飯（おこわ） . 207 

263 山菜おこわ . 207 

264 栗おこわ . 207 

265 あさり ごはん® . 207 


266 さつまいもと黒ごまのごはん . 208 

267 ライスコロッケ H . 208 

271 しようゆ焼きおにぎり . 208 

272 みそ焼きおにぎり . 208 

268 おにぎりセットメニュー . 202 

269 焼きそばセットメニュー . 202 

270 チヤーハンセツトメニュー . 202 
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•W 0 

職 ； Q 



-V 667778889990011222333 

1888888888889999999999 

A/ .1 1 .1.1 1 .1.1 1 .1.1 1 .1.1.1.1.1 1 .1.1.1.1 


299 手作り ソーセージ . 

300 蒸し豚の刺身風 . 

301 手作りポークハム . 

302 ビーフジャ _ キ _ (中華風味) 
302 ビーフジャーキー（プレーン) 

303 ポークジャーキー . 

304 レバー のコン フィ® . 

レバーの中華風サラダ . 

305 さんまのコン フィ® . 

306 わかさぎのコン フィ® . 

307 野菜のコンフィ . 

308 さけのテリーヌ . 

309 たらのテリーヌ . 

310 ドライ ハーブ . 

311 ドライスパイス . 

312 ドライフルーツ （7 種） . 

313 ドライ野菜 . 


キャベツの酢漬け . 222 

きゆうりのしようゆ漬け . 222 

ミックスピクルス . 222 

313 ドライ野菜を使った焼きそば . 222 

314 セミドライトマト . 223 

セミドライトマトのオイル漬け . 223 

315 ヨーグルト . 223 

ヨー グルトソース . 223 

315 カスピ海ヨーグルト . 223 

316 いちごのコンフイチュール . 224 

317 ブルーベリーのコンフイチュール . 224 

318 オレンジのコンフイチュール . 224 

319 ココナッツのコンフイチュール . 225 

320 キウイのコンフイチュール . 225 

320 なしのコンフイチュール . 225 

321 りんごのコンフイチュール . 225 

322 みかんのコンフイチユール . 226 


メニュ-番号 

287 ポークカレー . 

288 チキンカレ— . 

289 ビーフシチュー . 

289 ポークシチュー . 

290 さけのかす汁 . 

291 ほたて貝とかぶのチャウダー••… 

292 あさりの中華風スープ . 

293 とん汁 . 

294 けんちん汁 . 

295 かぼちゃのスープ . 

295 じゃがいものスープ . 

295 グリンピーススープ . 

295 にんじんのスープ . 

296 S ネスト□-ネ . 

297 ソーセージとキャベツのトマトスー プ_ 
298 かぼちゃとコーンのチーズミルクスープ 


メニュ-番号 

273 肉じゃが . 

274 大根といかの煮付け S - 

275 豚の角煮 . 

276 □—ルキャベツ S …… 

277 里いもの含め煮 . 

278 かぼちゃの含め煮 S ••… 
279 黒豆 . 

280 さつまいものレモン煮" 

281 大豆と昆布の煮物 . 

282 えびのケチャップ煮••… 
282 魚介のケチャップ煮••… 

283 さばのみそ煮 . 

283 さばのトマトソース煮" 

283 さけの冷製 . 

284 小松菜と油揚げの簡単煮 
285 はりはり漬け . 

286 ラタトウイユ . 




煮物.スープ 


000 は「オート調理」のメニュー番号です。 

000 は「オート調理」の応用メニューです。 

□ H E3 B ® ffi 印は b ルシ — Iで選べる料理です。 


自家製食品 


8889999900011112 2 
11111111222222222 
22222222222222222 


2 2 


ジ 3333444555556677 

I 一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一— 

OA 2222222222222222 


ジ99900001111222223 
| 00011111111111111 
〇へ22222222222222222 




















































































































































000 は「才一卜調理」のメニュー番号です。 
000 は「オート調理」の応用メニューです。 


020 ほうれん草のおひたし 
ほうれん草のごまあえ 
ほうれん草のソテー" 

020 もやしのナムル . 

020 白菜のナムル . 

020 キャベツの酢漬け••… 


347 鶏香味焼き&スープ煮 . 

348 鶏香味焼き&なす煮物 . 

349 豚 チー ズ焼き& スープ 煮 . 

350 豚チーズ焼き&ラタトウイユ… 
351 牛肉巻きおにぎり&なす煮物… 
352 ぶり照り焼き&ポテト洋風煮… 
353 ぶり照り焼き&かぼちゃ煮物… 
354 さば焼き物&さつまいも煮物… 
355 さば焼き物&かぼちゃ煮物…… 
356 たらムニエル&ポテト洋風煮… 
357 鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 
358 鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 
359 魚フライ&厚揚げ煮物 . 


白菜の酢漬け . 241 

野菜サラダ . 242 

イタリアンサラダ . 242 

ポテトサラダ . 242 

酢ごぼう . 242 

ごぼうサラダ . 242 


360 魚フライ&ブロッコリー煮物 H . 236 

361 肉巻きフライ&ホットサラダ H . 236 

362 ハンバーグ&デミグラスソース . 237 

363 ハン バーグ &トマト ソース . 237 

364 豆腐ハンバーグ&きのこソース . 238 

365 ポークソテー &デミグラス ソース . 238 

366 ポークソテー &きのこ ソース . 238 

367 焼きおにぎり&さけのかす汁 . 239 

368 焼きおにぎり&チヤウダー . 239 

369 キムチチヤーハン&中華風スープ . 240 

370 チキンライス&チヤウダー . 240 

371 チキンライス&中華風スープ . 240 



D H □ S ® 团 印は I ヘルシー J で選べる料理です。 


2品同時オーブン 

メニュー番号 

ページ 

メニュ-番号 

ページ 

323 

ひとくち焼き豚&焼き野菜 s . 

••••227 

335 豚みそ焼き&ポテト . 

…. 229 

324 

ひとくち焼き豚&トマトファルシ ー S •••••• 

…227 

336 豚みそ焼き&トマトフアルシ ー S ••… 

…. 229 

325 

ヒレカツ&焼き野菜 S . 

…227 

337 鶏ささみ□—ル&しいたけ焼き . 

…. 229 

326 

ヒレカツ&ポテト H . 

…227 

338 鶏ささみ□—ル&ポテト . 

…. 229 

327 

鶏から揚げ&トマトファルシー S …… 

… 228 

339 マフィン&プチパイ . 

…. 230 

328 

鶏から揚げ&焼き野菜 s . 

… 228 

340 マフィン&ボーロ . 

..... 230 

329 

さけムニエル&トマトファルシ_ 0…. 

… 228 

341 マフィン&黄金いも . 

…. 230 

330 

さけムニエル&しいたけ焼き . 

••••228 

342 マフィン&キヤ□ットケキ . 

…. 230 

331 

まぐろソテー&ポテト . 

… .228 

343 ブラウニ_&プチパイ . 

…. 230 

332 

まぐろソテー&焼き野菜 s . 

…228 

344 ブフウ_ &キヤ□ツトケキ . 

…. 230 

333 

チキンソテー&ポテト . 

… .229 

345 スコーン&プチパイ . 

…. 230 

334 

チキンソテー&トマトファ J レシー ^ . 

…229 

346 スコーン&黄金いも . 

…. 230 

オーブンとレンジの2段 


下ごしらえ 


1 ii 1 ii ii ii 
4 4 4 4 4 4 
2 2 2 2 2 2 


1122233444556 

3333333333333 

2222222222222 



0 0 011 
2 2 2 2 2 
o o o o o 
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料理集の見かた 


メニュー畨号 


八ンバーグ 


ハンバーグ(脱 B 旨) 


応用メニュー番号(青色） 

(例) 022 「ビーフハンバーグ」 は 
022 「八ンバーグ」 の応用 



ビーフ八ンパ'-グ 


— 一 


加熱時間の目安 - 

(「予熱あり」のメニュー 
は予熱時間を表示） 


調理分類から 
選択する手順 


オート調理 1 

標準 

脱脂 

加熱時間の目安約15分 
予熱約3分 
加熱時間の目安約21分 



|レンジ 800 W 1 

■ hn 埶柱 



八ンバーグ 


み P .60) 




(標準）は 


オートメニュ- 

の加熱の種類 


匠ンパ-グ議旨) 


(^P. 60 ) 


(脱脂）は 


レンジ 

グリル 


レンジ 
過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


(標準)は空 
(脱脂)は 

満水 


力□リーカツト値表示一 

(ヘルシー（脱脂）メニュー 
のみ表不） 


給水タンク 


八ン バーグ （4 個分） 


I 力□リーカット値 約 490kca 〖減※ 1 j 
調理後の力□リー約 706kcal ※之 j 

※つ一般調理器と「脱脂」で調理した場 
合のカロリー比較 

※之「脱脂」による調理後の食品のカロ 
リー（日立調べ） 


n 周理分類 I ► |焼き物（肉)ンバーグ | の順にタッチして 
選択し、を押してスタートする。 


_下ごしらえの加熱方法 
-オート調理の使用付属品 


材料 (4 個分） 

玉ねぎ'(みじん切り） 

@ . 中:^個(約100 g ) 

バター . 15g 

合びき肉 . 30 0g 

パン粉 . カップ％(約 30g) 

© 牛乳 . 大さじ 3 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ:^弱 

こしよう、ナツメグ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 逐商電 


作りかた 

❶八ンバーグ(脱脂)を選択する場合 
は、給水タンクに満水ラインまで水 
を入れてセツトする。 

❷耐熱容器に®を入れ I レンジ1800 WI 
I 約1分50_ で加熱する。あら熱を取り、 
⑬を加えてよく混ぜ、4等分する。 

❸手にサラダ油（分量外）を付け、② 
を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にして 
中央をくぼませる。 

❹脚を開いたグリル皿に P を並べ、テ 
-ブルプレー Mr 罱キ 調理分 




| [焼き物(肉) 七れ ンバ ーグ防加熱する。 
ハンバーグを皿に盛り、トマトケチヤ 
ップとウスターソースをよく混ぜ合わ 
せてかける 0 _ 

「レンジ加熱の使いかた」 (-> P .63]) 


-材料 


作りかたで使用する 
_ 手動調理の参照ページ 


標準計量カツプ•スプーンでの質量表(単位 g ) 


(1 mL=1 cc) 


このクッキングガ 
イドに使用してい 
る計量カップ•ス 
ブーンでの質量 
(重量）は表のと 
おりです。 


計星 

食 ロロ 名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

1 十 星 

食 ロロ 名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨネー ズ 

4 

12 

190 

砂糖（上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉（薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉（強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター•ラード 

4 

12 

180 

ラードは 170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


籲加熱時間 分] : 5 分を目安にして加熱します。 15 〜 10 分 |: 5 〜 10 分を目安にして加熱します。 
•加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 

•料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミリリットル） =1 cc (シーシー） 

♦料理写真は調理後盛りつけたものです。 


※•料理集本文に記載している ! I はオート調理を示し、 !^ II ^ II ^ I は丰動調理を示します。9/ 





















































































































































































































ハンバーグ 


ハンバーグ(臟) 


—フ ハンバーグ 


焼き物(肉) 


才一卜 

022 


オート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 


レンジ 800 W 
I 調理分類 I 加熱時間 
"物 約1分50秒 
|ハンバーグ | ( 下ごしらん 

レンジ 

f -^ P .60] グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


※圖理分類 I ►&ル シ ー] から [\ンバーグ(脱脂 3 が選べます。 


オート調理 1 

標準 

加熱時間の目安約 15 分 

脱脂 

予熱約 3 分 


加熱時間の目安約 21 分 

1調理分類 



焼き物(肉) 


ハンバーグ 


[- » P .60 l 

(標準）は 


約1分50秒 
(下ごしらえ) 

レンジ 

グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブル プレート 


調理分類 


給水タンク 

焼き物(肉) 


(標準)は 空 
(脱脂）は 

満水 

ハンバーグ(脱脂) 


(- > P .60) 

レンジ 


S? Wft 


八ン バーグ （4 個分) 


力□リーカット値 約 490 kcaL 減※ 1 
調理後の力□リー約 706 kca [ Wl 

•) K 1 -般調理器と「脱脂」で調理した場 
合の力□リー比較 

X 2 「脱脂」による調理後の食品のカロ 
リー（日立調べ） 


作りかた 

〇ハンバーグ(脱脂） を選択する場合 
は、給水タンクに満水ラインまで水 
を入れてセツトする。 


材料 (4 個分） 

玉ねき•'(みじん切り） 

. 中;^ 個(約100 g ) 

バター . 15 g 

合びき肉 . 30 Og 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

( R ) 牛乳 . 大さじ3 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ％弱 

こしよう、ナツメグ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適« 


©耐熱容器に®を入れ P ンジ I さ oowl 
_分50秒 I で加熱する。あら熱を取り、 
⑧を加えてよく混ぜ、4等分する。 
©手にサラダ油（分量外）を付け、② 
を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にして 
中央をくぼませる。 

©脚を開いたグリル皿に③を並べ、テ 
—ブルプレートに置き、 |調理分類 
「鹿き物(肉 )I ► [ヘンバーグ I で加熱する。 
ハンバーグを皿に盛り、トマトケチヤ 
ツプとウスターソースをよく混ぜ合わ 
せてかける。 


「レンジ加熱の使いかた」 [+ P .63) 


八ンバーグのコツ 


_分量は 

2〜6個です。 

•生地の作りかたは 

練らないようによくかき混ぜ、空気抜 
きをしてから形を作って加熱すると、 
やわらかくふっくらと仕上がります。 

參形を作るときは 
生地の中央をくぼませると火の通 
りを良くし、焼き上がりの中央の 
ふくれを防ぎ'ます。厚さは 1.5 〜 
2 cm にします。 


•加熱が足りなかったときは 


手動 


ぼリル]で様子を見ながら加熱 


します。 [- » P .66) 


•生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を參照します。 



材料⑷固分） 

玉ねぎ（みじん切り） 


㊇ 


⑮ 


. 中％個(約 100 g ) 

バタ—— . 1 5 g 

牛ひき肉 . 300 Q 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵（溶きほぐす） . 1個 


塩 . 小さじ％弱 

こしょう、ナツメグ••…各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適« 


作りかた 

❶耐熱容器に®を入れ、 I レンジ1800 W 
I 約1分50秒] で加熱する。あら熱を 
取り、©を加えてよく混ぜ、4等分す 


〇 

©手にサラダ油（分量外）を付け、① 

を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にして 
中央をくぼませる。 

©脚を開いたグリル皿に②を並べ、テ 
—ブルプレートに置き、 調理分類 ] ► 

I 焼き物(肉 )I ► 八ン バーグ1 で加熱する。 
ハンバーグを皿に盛り、トマトケチ 
ヤップとウスターソースをよく混ぜ 
合わせてかける。 


• 加熱が足りなかったときは 

様子を見ながら加熱し 
ます0 h > P .66 j 


「レンジ加熱の使いかた」 [+ P .63] 




■マンの肉詰め 



ス T ーキ 


オート調理 |加熱時間の目安約 17 分| 

レ、ノり議 W 


1調理分類 1 加熱時間 

H ： 

1 焼き物(肉) 1 約 1 分 20 秒 


1 ピ-マンの肉詰め 1 (下ごしらえ） 

グリル皿(脚を開く) 


テーブルプレート 

レンジ 

給水タンク 

h > P .60] グリル 



オート調理 


I 調理分類1 

_き物(肉』 

I ス丁—十1 

(予熱あり） 

b > P .60 j 


予熱約21分 
加熱時間の 目安 (1 枚約 200 g ) 約 4 分 


レンジ 

オーブン 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 





材料 （1 6個分） 

ピーマン . 8個 

玉ねぎ(みじん切り） 

㊇ . 太;^個（約1 30 g ) 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

豚ひき肉（または合びき肉)… *260 g 

パン粉 .20 g 

@卵（溶きほぐす) . 大1個 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ、^ 

I 約1分20秒1 で加熱して、あら熱を 
取る。 

©ピーマンはへたを残したままタテ2 
つ割りにして種を除き、水気を切つ 
て内側に小麦粉をふる。 

©ボウルに⑧と①を入れ、よく混ぜ 
合わせて16等分し、②に詰める。 
❹③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き、 調理分類 ► 
き物(肉) I M ピーマンの肉詰め I で加熱 
する。 

• 加熱が足りなかったときは 


材料 （1 〜2枚分） 

牛ステーキ用肉（厚さ 1.5 〜 2 cm で 

1枚約200 a の物） . 1〜2枚 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❶牛肉は全体をかるくたたいて筋を切 
り塩、こしようする。 

©脚を開いたグリル皿をテーブルプレー 
卜に置き i 理分類 IH 焼き物(肉) に 
設定してスタートし、予熱する。 

❸予熱終了音が鳴ったら、やけどに注 
意し、厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使ってテーブルプ 
レートごと取り出してドアの上にのせ 
る。 

❹ グリル皿に ① をのせ、 テーブル プレー 
卜を加熱室底面にセツトしてスタート 
する。途中、裏返し報知音が鳴ったら、 
裏返しをして再び加熱する。加熱後、 
すぐ取り出す。 

注意 


グリルで様子を見ながら加熱 


します。 [- > P .66〕 


「レンジ加熱の使いかた」 h > P .63) 


テーブル プレー ト、グリル皿 
の出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いた 
ふきんやお手持ちのオーブン 
用手袋を使う。 


手動 


野菜のクリームソース 


m 

にんじん、じやがいも(各々さいの目に切つ 

てゆでた物） . 各10 0 g 

ブロッコリー（ゆでた物） .80 g 

ホワイトソース(材料•作りかた F » P .154 j ) 

. カップ1 

スープ（固形スープ 1 / d 固を溶く） 
. かソプ54 


塩、«—しよつ • 


各少々 


作りかた 


㊇ を混ぜ合わせ、野菜を加えて 
I レンジ1800 Wi ^ 分3圆 で加熱し、 

<—しよつをす^)。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .63) 


ステーキのコツ 

⑩分量は 

厚さ1 .5 〜 2 cm で約200 g の物 
を1枚から2枚までです。 
•冷蔵室から出したての肉を 
肉の温度が高いと中まで火が通り 
やすく焼け過ぎ'になります。冷蔵 
室から出したての冷たい肉を使い 
Ov 4 〇 

•肉は筋切りをして 

焼き上がりの縮みを防ぎ'、反りを 
無くして焼き上げるために肉は筋 
切り（脂肪と赤身の境目にある筋 
を包丁をたてて切る）をします。 
•肉に合わせて仕上がり調節を 
肉の厚さが1〜1 .5 cm のときは焼 
け過ぎ'になるので、仕上がり調節 
H 1 か 呤や弱1 にします。特に脂身 
の多い肉は脂がグリル皿に溜まり 
燃えることがあります。このとき 
li [ とりけし ] を押し、ドアを開けな 
いで火が消えるのをまってくだ 
さい0 

•予熱をして 

表面だけを焼き、内部には火を通 
さないようにするために、予熱を 
して加熱室とグリル皿を熱くして 
から加熱します。 

•ドアの開閉はすばや< 

グリル皿に肉をのせるときや、裏返 
し報知音が鳴って裏返すときはやけ 
どに注意し、すばやく行います。 
•焼き色は 

肉に含まれる脂の量によって変わり 
ます。多いと焼き色が付きやすくなり、 
赤身が多いと付きにくくなります。 
•加熱が足りなかったときは 
im ^550で様子を見ながら加 
熱します0 F » p .66] 

•ステーキは 

中まで火を通さないで焼き上げる 
ビーフステーキ用です。膝肉は、 
豚肉のごまみそ焼き F > p . i 6 ol 
を參照し、鶏肉は 鶏の八ー ブ焼き 
[- » P .1 Q 2) を參照してください。 
•薄い肉や分量が 1 80 g 以下の物 
は手動で 

肉の厚さが1 cm 以下や分量が 
1 80 g 以下の物は上手く仕上がら 
ないので黒皿を 上段に 入れ 
^ U 7 b 1 で様子を見ながら加熱しま 

す。 r -» p .66) 



焼き物(肉) 


ピ I マンの肉詰め/ステ—キ\野菜のクリ I ムソ I ス 
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ーストビーフ 


オート調理 I 加熱時間の目安約45分 


「調理分類1 

I 焼き物(肉 )I 

「口-ストビ-フ] 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


グリル皿(脚を閉じる) 
テーブルプレート 


給水タンク 


[- » P .6 Q ] I 満水 j 

材料 （5 〜6人分） 

牛もも肉（かたまり） . 約80 Og 

塩、こしよう . 各少々 

にんにく（すりおろす） . 1片 

サラダ油 . 小さじ;^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛肉に塩、こしようをし、にんにくを 
すり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
て形を整え、サラダ油を全体に塗る。 
❸②を脚を閉じたグリル皿にのせ、 
テーブルプレートに置き |調理分類| ► 

I 焼き物(肉 ) I H □—ストビニラ] で加熱す 
〇) 〇 

©十分冷ましてからたこ糸を取って 
薄く切り、好みの野菜（分量外）とと 
ちに器に盛る。 


□ーストビーフの 
エスニック風サラダ 


材料 • 作りかた 


□ーストビーフのコツ 

籲冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま味もそのまま保てます。 
♦一度に焼ける分量は約500〜 800 g 
です。 

♦加熱が足りないときは 、 nn 


牙ーブン 1序熱なし1 [T 段 1118 o ° c ] で様 
子を見ながら加熱します。 F » P .67) 




膝肉と藤)くし舫■圖_のごまみそ焼き 


オート調理 I 加熱時間の目安約20分■オート調理|加熱時間の目安約17分 


「調理分類1 レンジ 


(- >p.6d) 




二 

1調理分類1 


グリル皿(脚を開く) 
テ _ ブル プレー ト 


給水タンク 


満水 


II 肉のごまみそ焼き I 才—ブン 


[- > P .60) 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 





薄切りにした□—ストビーフ 
(200 g )、 レタス、玉ねぎ'など、好み 
の野菜（約 300 g ) をドレッシング 
(ナンプラー•大さじ1%、酢•大さ 
じ3、砂糖•大さじ IX 、すりおろし 
たにんにく • 少々、みじん切りにし 
た赤唐辛子 • ％本、サラダ油 • 大さ 
じ 1) であえる。 


材料 (6 くし分） 

豚バラかたまり肉 . 30 Og 

しようが汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）…•小1片 

©酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ1>4 

ねぎ、オクラ、山いも、ズッキーニ、 
かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカなど 
合わせて . 約 250 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、 ® を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りにし、 
ひとくち大に切った他の野菜と、汁気を 
切った②を2切れずつ竹ぐしに刺し、脚 
を開いたグリル皿に並べ、テーブルプレ 
-卜に置き 圃分葡 M 焼き物 (_ ► 

I 豚肉と野菜のくし焼き I で加熱する。 


材料 （4 枚分） 

豚 □— ス肉(厚さ 1 cm で1枚約10 0 g の物）… 

. 4丰文 

白すりごま . 大さじ4 

^ 赤みそ、白みそ . 各 30 g 

^砂糖、みりん . 各大さじ1強 

m . %イ固 

作りかた 

〇豚□—ス肉は筋切りをしてかるく 
たたいておく。 

©©を混ぜ合わせ、①を30分つけて 
おく 0 

❸②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き | 調理分類1 ► 
「焼き物(肉) I 豚肉のごまみそ焼き| 
で加熱する。 


豚肉のごまみそ焼きのコツ 

參一度に焼ける分量は2〜4枚です。 

參加熱が足りなかったときは 、 nn 
牙ーラ'ン1序熱^ _|220 °C |で様| 
子を見ながら加熱します。 (^ P .67) 


焼き物(肉) 


□ I ストビ—フ /□1 ストビ—フのエスニック風サラダ/豚肉と野菜のくし焼き/豚肉のごまみそ焼き 


〇 



焼き豚 


焼き豚（脱脂) 


才一卜 I 

031 


スペアリブ 


オート調理 I 加熱時間の目安約30分 


r 調理分類1 

き物(肉 )I 


グリル皿(脚を開く） 



1 - 1 オーブン 

過熱水蒸気 

| ■給水タング 


[- > 9 . 60 ) グリル 

1 満水 j 


※ 廟 理分類 in ヘルシ -] から _き膝(脱脂) 1 
が選べます J + P .36) 


オート調理1 

標準 

加熱時間の目安 

約43分 

脱脂 

予熱 

約3分 


加熱時間の目安 

約45分 


「調理分類] 

焼き物(肉 )I 
[ 焼き豚 lh » P .60) 
レンジ 

顚は imm 


グリル皿(脚を閉じる) 
テーブルフレ _ 卜 


給水タンク 


1周理分類] 

焼き物(肉 )I 
I 焼き豚(脱脂) lh » P .60) 

レンジ 
(脱脂）は才ーブン 
予熱後に過熱水蒸気 
グリル 


満水 


材料 (3 〜4人分） 

膝肩□—ス肉（かたまり） . 約50 0 g 

しようが（みじん切り）……1かけ 

長ねぎ（みじん切り） . M 本 

しようゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、赤みそ . 各大さじ％ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形を整え、 ® と一緒にポリ袋（市販） 
に入れ、冷蔵室で半日以上おく。 
©汁気を切った②を脚を閉じたグリ 
ル皿の中央にのせ、テーブルプレー 
卜に置き I 調理分類物胃 ► 

I 焼き豚 で 加熱する。 

©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつける。 



場合の力□リー比較 
《2「脱脂」による調理後の食品の 
力□リー（日立調べ） 


焼き豚の豚肩□—ス肉を膝バラ肉 （1 2 
等分に切る）に換える。 


焼き豚のコツ 

•一度に焼ける分量は300〜50 0 g です。豚肉の直径は4〜 6 cm の物を使います。 
•グリル皿の汚れが気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイルは敷かな 
いでください。（火花(スパーク）の原因になります。） 

•仕上がり具合は、竹ぐしを刺して透明な肉汁が出れば、加熱されています。肉汁 
が赤いときは、皿に移し換え I レンジ 「500 W |^^ ほど加熱します。 F » P .63 l 
•焼き色が足りなかつたときは 、 HH |オーブン|序熱^ U ] _^180^で様子を見 
ながら加熱します。 t > P .67] 







材料 (4 人分) 

スペアリブ 
塩、 


••約80 0 g (6 〜8本） 

こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 小さじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

赤ワイン . 大さじ3 

しようゆ . 大さじ1 

豆板醤 . 小さじ;^ 

にんにく（すりおろす）……小％片 

塩 . 小さじ X 

こしよう、ナツメグ……各少々 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©スペアリブは骨にそって％ほど切 
り込みを入れ、塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半日以上おく。 

❸②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き、 |調理分類 1 ► 
_き物(肉) I ゆ ペアリプ I で加熱する。 


スペアリブのコツ 

參一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは皿に移し 
換え |レンジ r 500 w | で様子を見なが 
ら加熱します。 (^ P .631 


焼き物(肉) 


焼き豚/ひとくち焼き豚/焼き豚(脱脂)/スペアリブ 
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の ハーブ 焼き 



グ: 'つ，， 讓 



:: W す广、 


034^1 


手羽先のつけ焼き 





オート調理 I 加熱時間の目安約1 7 分 


「調理分類1 

I 焼き物(肉 )I 

先のつけ焼き」 


[+ P .60〕 


レンジ 

グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


オート調理 

標準 

脱脂 


G 調理分類 


加熱時間の目安約16分 
加熱時間の目安約20分 


_き物(肉) 砂 P .60) 
ハ-ブ焼き| 

(標準)は$む 

L 調理分類」 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


(標準)は空 
(脱脂）は 

満水 


_ き物(肉) l [+ P .60] 

|_つ1き(臓 )I 

レンジ 
(脱脂）は オーブン 
予熱後に 過熱水蒸気 

グリル 


材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉（皮付き） 

. 2枚(約 500 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

タイム、□—ズマリー、マジヨラムなど 
のハーブ（生または乾燥品)…各少々 


鶏の八ーブ焼き （2 枚分） 


力□リーカット値 約 446 kca [減※ 1 
調理後の力□リー約 685 kcaL ※ス 

※つ一般調理器と「脱脂」で調理した場 
合の力□リー比較 

《2「脱脂」による調理後の食品のカロ 
リー（日立調べ） 

※ 丨 調理分類 IH ヘルシ刁 から 
，のハーブ焼き(脱脂） I が選べます0 



1-» P .36] 


材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽先 . 

しよラゆ . 

みし J ん . 

>1 . 


㊇ 


•8 本(約480 g ) 
…"大さじ2 
…"小さじ1 
•• 大さじ1弱 


作りかた 


作りかた 


〇鶏の八ーブ焼き(脱脂）を選択する場 
合は、給水タンクに満水ラインまで 
水を入れてセツトする。 

©鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
開け、厚みのあるところには切り目 
を入れて®をまぶす。 

©②の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブル 
プレートに置き 

_理分類 I ► 圈 のハ-ブ焼き 
で加熱する。 


〇鶏手羽先を ㊇ に1〇〜15分ほどつ 
けておく。 

© ①を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テー ブルプレートに置 
き I 調理分類 I ► 廐き 物(肉) > 

1 鳥手羽先のつけ焼き] で加熱する。 


鶏のハーブ焼きのコツ 


•加熱後、テーブルプレートを取り 
出すときは傾けないようにしてく 
ださい。脂や焼き汁がテーブルプ 
レート上に落ちることがあります。 

•骨付き肉は仕上がり調節國にし 
よ9 〇 

•1 回に焼ける分量は1〜3枚分です。 


•グリル皿の汚れが気になるとき 
は、オーブンシートを敷きます。 
アルミホイルは敷かないでくださ 
し、。（火花（スパーク）の原因にな 
ります） 

•加熱が足りなかったときは 
E 晒グリル| で様子を見ながら加 
熱します。 1-> P .66 J 


鶏手羽先のつけ焼きのコツ 

•一度に焼ける分量は表示の分量の 
0.5 倍〜標準量です。 

•加熱が足りなかったときは on 
け、リ羽 で様子を見ながら加熱します。 

b » P .66 l 


焼き物(肉) 


鶏のハ—ブ焼き/鶏のハ—ブ焼き(脱脂)/鶏手羽先のつけ焼き 


2 


力□リーカット値 約 329 kca [減※ 1 
調理後の力□リー約 802 kcaL ※之 

※つ一般調理器と「脱脂」で調理した場 
合の力□リー比較 

《2「脱脂」による調理後の食品の力 
□リー（日立調べ） 

材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉（皮付き)2枚(約 500 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

^みりん . 大さじ1 

^砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 

作りかた 

❶ 鶏の照り焼き(脱脂） を選択する場 
合は、給水タンクに満水ラインまで 
水を入れてセットする。 

©鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
開け、厚みのあるところには切り目 
を入れて合わせた®に 30 分〜 1 時間 
ほどつけてお<。 

❸ ②の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、テーブル 
プレートに置き 


Pi 周理分類 IH 焼き物(肉) >_ の照り焼き] 
で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは EiH 
P リル] で様子を見ながら加熱します。 

f -^ P .66 j 



作りかた 


〇鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
開け、厚みのあるところには切り目 
を入れて合わせた®に 30 分〜 1 時間 
ほどつけてお<。 

© 鶏の照り焼き 作りかた③を參照し 
て加熱する。 
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レ皿(脚を開く） 
ブルプレート 


I 鶏の照り黯(脱 

レンジ 
(脱脂）は才ーブン 
予熱後に過熱水蒸気 
グリル 


※ 丨 調理分類 > i ヘルシ ー1 から 
類焼き(顧171 が選べます。 

[+ P .36〕 



材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉(皮付き） 

. 2枚(約500 g ) 

しようゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ1 

^白すりごま . 大さじ2 

® ごま油 . 小さじ1 

にんにく（つぶしてみじん切り）•…小1片 
赤唐辛子(小ぐち切り） . 小1本 


(脱脂）は 

満水 


の三味焼5 


水タンク 


鶏の照り焼き2枚分 


の照り焼き脱月旨) 


の照り焼き 



才一卜 

035 


ピリ辛ウイング 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 



1 調理分類 I レンジ 

a 

焼き物(肉)1 フリル 

I ピリ辛ウイング I 

(- > P .60) 

グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 

空 





材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽元 . 8本(約480 g ) 

にんに< (すりおろす） . 1片 

砂糖 . 小さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

みそ . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

豆板醤 . 小さじ1 


㊇ 


作りかた 


〇鶏手羽元を®に 30 分ほどつけてお 
く。 

❷ ①を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き I 調理分類 ! ► _ き物(肉) 

旧。リ辛ウイング I で加熱する。 


オート調理 I _ 

標準 加熱時間の目安 
脱脂 予熱 

加熱時間の目安 


G 調理分類1 


1焼き物(肉) l [+ P .60) 

1 鶏の照り焼き1 

レンジ 

グリル 

(標準）は 

1 調理分類1 

焼き物(肉) lh > P .60) 


(m 


ピリ辛ウイングのコツ 

• —度に焼ける分量は表示の分量の 
0.5 倍〜標準量です。 

•加熱が足りなかつたときは HH 
け'リル] で様子を見ながら加熱します。 

(- » P .66) 


焼き物(肉) 


ピリ辛ウイング/鶏の照り焼き/鶏の三味焼き/鶏の照り焼き(脱脂) 


分分分 
3 3 0 
1 2 

約約約 












































































































































































































jv _ 卜 


豚の香味焼き 


才ート調理|加熱時間の目安約26分 


r 調理分類1 レンジ 
ft の香味焼ぎ 1 グリル 

〔+ P .60 J 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 (4 人分） 

豚ノ（ラかたまり肉 (3 cm 巾に切る） 
. 60 Og 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねき•'(みじん切り） . 中％個 

白 ごま(あらくきざむ）大さじ134 

しようゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ1% 

酒 . 大さじ2 

赤みそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシヤンフェン • 香辛料） 

. 小さじ1弱 

. 大さじ1 

. 500 mL 


㊇ 


塩 

水 


⑮| 

応用 

031 


豆板醤を使った 

ピリ辛香味焼き 


材料 • 作りかた 


スペアリブ げ P . 1011 の調味料@に半 
日 以上つけ込んでから同様にして加熱する。 


才一卜1 

039 


焼きと 


オート調理 I 加熱時間の目安約23分 


[調理分類] レンジ 


き物(肉1 
I 焼きとり I グリル 

h > P .60 j 


オーブン グリル皿(脚を開く） 
過熱水蒸気テ-ブルプレ- 卜 


給水タンク 



満水 


材料 （12 くし分） 

鶏 もも 肉 (1 枚約 250 g の物、ひとくち大に切る） 

. 2 字欠 

長ねき "'(4 〜 5 cm 長さに切る） 

. 2 本 

ししとうがらし（種を取る）…12本 

しようゆ . カップ)4 

みりん . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 


⑧ 


作りかた 


❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 
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作りかた 


❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚バラ肉は⑬に30分〜1時間ほど 
つけてから水気を切り、©に半日以 
上つけておく。 


❸②は脂身を下にして脚を開いたグ 
リル皿の中央に寄せて並べ、テープ 
ルプレートに置き、 I 調理分類 
I 焼き物(肉) I ► 園の香味焼き I で加熱する。 

•加熱が足りなかったときは on 
I グリ冏 で様子を見ながら加熱します。 

f -> P .66) 



©合わせた⑬の中に®をつけ込み、と 
きどき返しながら30分〜1時間おい 
て、肉と野菜を交互に竹ぐしに刺し 
ておく。 

❸②を脚を開いたグリル皿に並べ、テ 
ーブルプレートに置き I 調理分類 
L 焼き物(肉) !►_ きとり で加熱する0 


応用 I 

039 


塩焼きとり 


材料 • 作りかた 


焼きとりの調味料®を塩に換え、焼き 
とりの作りかた③を參照して加熱する。 


焼きとりのコツ 


分量は 

6〜12 くしです。 

金ぐしは使わない 
レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル 
皿が触れていると火花(スパーク）が 
出て焦げることがあります。長めの 
竹ぐしを使ってください。 


♦テーブルプレートの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります。） 

♦加熱が足りなかったときは 

で様子を見ながら加熱 
しま Toh > p .66 j 


焼き物(肉) 


豚の香味焼き/豆板醤を使つたピリ辛香味焼き/焼きとり/塩焼きとり 


0401 ^ 



「調理分類1 レンジ 
g き物(肉) フン 


「ローストチキン1 

(予熱あり） 

L -» P .60 l 


過熱水蒸気 


グリル皿(脚を閉じる） 

テーブルフレ _ 卜 


満水 



材料 （1 羽分） 

若鶏（内臓抜きで約 1.2 kg くらいの物） 

. 1习3 

レモン . 固 

塩 . 小さじ2 

こしよう . 少々 

にんじん、玉ねぎ、セロリ （1 cm 巾に切る） 

. 各10 Og 

サラダ油 . 適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©鶏の首は皮を残してつけ根から切 
り落とし、レモンの切り□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしようをすり込む。 

©手羽を背中で組ませて胸を上にし、 
竹ぐしで両足を胴に止め、木綿製の 
たこ糸でしばって形を整える。 


©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷いて、その中央に野菜を寄せ 
て広げ、その上に鶏の胸を上にしての 
せ、全体にはけでサラダ油を塗る。 

❺ an 分类蜀 ► _ き物(肉)チキ：^ 
に設定し、スタートして予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら、④をテー 
ブルプレートに置いて加熱する。 


材料 • 作りかた 

□—ストチキンを加熱後のグリル皿 
に残っている野菜と肉汁を鍋に移し、 
スープ（カップ1 •固形スープの素 
%個を溶く）を加えて煮つめ、ふき 
んでこし、塩、こしようをして作る。 



材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓抜きで約 1.2 kg の物) . 1羽 

もち米 . カップ2 

水 . 130〜 160 mL 

ふくろたけ(水煮、半分に切る）… 30 g 
□—スハム （1 cm 角切り）… 30 g 

^鶏もも肉 （1 cm 角切り） .50 g 

^紋甲いか(小さめに切る) ""50 g 
ほたて貝柱 （1 cm 角切り）… 50 g 
芝えび（小さめに切る）…… 50 g 

酒、しょうゆ . 各大さじ2 

こしよう . 少々 


⑧ 


ぎんなん、グリンピース . 各適量 

サラダ油 . 大さじ3 

レモン . K 個 

塩、こしよう . 各少々 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©鶏は背をタテに切り開いて骨を取 
り除き、□ーストチキン②を參照し 
て作る。 

©もち米は洗い、水に30分以上つけ 
てから水気を切り、分量の水と合わ 
せて容器に入れ、 ® と⑧を加えてか 
き混ぜ、ふたをする。 I レンジ 1名 00 WI 
R 3〜17分] に設定してスタートし、残 
り時間4〜5分でかき混ぜ、再び加熱 
してかき混ぜ、ぎんなんとグリンピ 
ースを加えて混ぜる。 

©鶏に③を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせて形を作る。 

❺脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷いて、④をのせ、全体には 
けでサラダ油を塗る。 


❻ I 調理分類 I ► 藤き 物(肉) > 

I 若鶏の詰め物焼司 に設定し、スター 
卜 して予熱する。 

❼予熱終了音が鳴ったら⑤をテープ 
ルプレートに置いて加熱し、みそだ 
れを添える。 

「レンジ加熱の使いかた」 t » P .63 j 


材料 • 作りかた 

テンメンジャン(甜面醤•大さじ3)、卜 
マトケチャップ(大さじ2)、しょうゆ* 

砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ2 • 

固形スープ少々を溶く）、ごま油（大さじ 
2) を合わせ P ン切800 W |「 約1分20秒| 

で加熱して作る。 

「レンジ加熱の使いかた」 {- > 9 . 63 ) 105 


作りかた 


手動 


レ、パ； 600 W 

* T >— i 

|調理分類 |__3〜17分 

1 焼き物(肉)1 (下ごしらえ） 

- tip 


匿鶏の詰め物焼司 

(予熱あり） 

f -^ P .60 j 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


ブルプレ_卜 


満水 


ローストチキン、若鶏の詰め物焼きのコツ 


•-度に焼ける分量は1羽（約 1.2 kg ) です。 
•グリル皿の汚れが気になるときは、オ_ 
ブンジートを敷いてから加熱します。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 


籲加熱が足りなかったときは、_ 


牙ーブン I 序熱なし I 段 22 0° C ] で様 


子を見ながら加熱します。 F » P .67 l 


調理後の加熱室の油汚れは 


「臭いが気になるとき（脱臭)」 F » P .80] 

を參照して _臭] で加熱してくださし、。 


みそだれ 


給水タンク 


オート調理 


予熱約10分 
加熱時間の目安約73分 


ハ 0 -ハ 0 オジー 


若鶏の詰_焼き(八宝鶏) 


グレービーソース 


給水タンク 


オート調理 


予熱約10分 
加熱時間の目安約70分 


ーストチキン 


焼き物(肉) 


□ I スト チキン/グレ—ビ— ソ—ス \若鶏の詰め物焼き(八宝鶏)/みそだれ 
















































































































































































































オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


作りかた 


厂調理分類1 レンジ 
條き物(肉) I 才_ ノン 
I チキンソテー I 

[- > P .60 J 


グリル皿(脚を開く） 

テーフルプレート 


給水タンク 




材料 （2 枚分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物） . 2枚 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 適量 


❶ 鶏肉は皮にフォークや竹ぐしで穴 
を開け、肉の厚い部分にかくし包丁 
を入れ、塩、こしようをして5〜10 
分おき、小麦粉をかるくまぶす。 

❷ ①の皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿に並べ、テーブルプレートに置き 
調理分類 I ► 疆 (剛 ► 拜ン ソ^^ 
で加熱する。 


チキン ソテーの コツ 

卜度に焼ける分量は1〜3枚です。 
♦加熱が足りなかったときは、 EP 1 
I オーブン I 序熱^ で様子 
を見ながら加熱します。 b » P -67 j 



ささみ□ール 



作りかた 


オート調理 I 加熱時間の目安約20分 


「 i 周理分類 I レンタ 
赎き物(肉) I ノノ 
||ささみ□ール I 

f+P. 60 ) 


〇ささみはすじを取り、観音開きに 
し、塩、こしようをする。 

©8 等分に切ったのりに、きざんだチー 
ズをのせ、タテに3つ折りにしておく。 
❸①の開いた面に②をのせ、巻き終 
わりに焼きのりがはみ出さないよう 
に全体を巻く。 

❹③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き I 調理分類 
_き物（肉)ささみ口一羽 で加熱 
する。 


グリル皿(脚を開く） 
テーフルプレート 


給水タンク 




材料 （1 0個分） 

鶏ささみ . 10本 

焼きのり （1 枚を8等分した物）•…10枚 
プロセスチーズ（細かくきざんだ物） 

. 適星 

塩、こしよう . 適量 


鶏ささみ□ールのコツ 

度に焼ける分量は5〜10個です。 
♦加熱が足りなかったときは、 E 1 H 
I オーブン I 序熱^ で様 
子を見ながら加熱します。 t > P .67 j 


才一卜 I 

044 


タンドリ-チキン 


オート調理 I 加熱時間の目安約19分 


「調理分類1 

I 焼き物(肉 )I 

I タンドリ-チキン I 

[+ P .60 J 


レンジ 

オーブン 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 





材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約250 g の物) . 2枚 

塩、こしよう . 各小さじ;^ 

玉ねぎ .50 g 

@にんにく . 1片 

しようが . 1かけ 

チリパウダー、ターメリック、 

® ガラムマサラ . 各小さじ 

コリアンダー、シナモン••各少々 

プレーンヨーフルト . 150 g 

ライム （5 mm 巾の半月切り） . 適量 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分して塩、こし 
ようをよくすり込む。 

©©をそれぞれすりおろして合わせ 
ておく 0 

©ヨーグルトに②、⑧を加えて混ぜ合 
わせ①をつけ込み1〜2時間おく。 
❹③の表面のヨーグルトをかるく落 
とし、皮を上にして脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べ、テーブルプレ 
—卜に置き II 理分類 ► 
^ンドリーチキン1 で加熱する0 
❺ お好みでライムを添える。 


タンドリーチキンのコツ 

籲グリル皿の汚れが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは敷かないでください。（火花（ス 
パーク）の原因になります。） 

籲加熱が足りなかつたときは 關 
リル1 で様子を見ながら加熱します。 
[- > P .66 l 


焼き物(肉) 


チキンソテ—/鶏ささみ □1 ル/タンドリ I チキン 


6 


才 一 卜1 

047 


焼きレバ-と野菜のサラダ 


才ート調理|加熱時間の目安約18分 


「調理分類1 レンジ 
滕き物(肉 ) I K ぶ 

I 焼きレパ-と醆のサラダ I f m | j 7 b 

々 P .60) 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜3人分） 

鶏レバー（ひとくち大に切る）……20 0 g 

しようゆ、酒 . 各大さじ2 

^砂糖、ごま油、豆板醤…各小さじ1 

^しようが（せん切り） . K かけ 

にんにく（せん切り） . >4片 

玉ねぎ（薄切りにして水にさらす） 

. YM (約 150 g ) 

クレソン . 適量 

玉ねぎ（すりおろす)……大さじ1 

サラダ油 . 小さじ1% 

酢 . 小さじ1 

@しようゆ . 小さじ1 

粒入り マスター ド . 小さじ;^ 

練り辛子 . 少々 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©鶏レバーは塩水（分量外）につけ血 
抜きをし、合わせた®につけ込み20 
〜30分おく。 

❸②の汁気をかるく切り、脚を開い 
たグリル皿の中央に寄せて並べ、テ 
ーブルプレートに置き、 I 調理分類| ► 


_き物(肉) >| 焼きレバーと野菜のサラダ I 


で加熱する。 

©玉ねぎは水気を切り、クレソンと③ 
のレバーを合わせて皿に盛り、⑬をよ 
く混ぜ合わせてかける。 


焼きレバーと野菜のサラダのコツ 

•分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜1 .2 倍量です。 

籲グリル皿の汚れが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。（火花 
(スパーク）の原因になります。） 

籲加熱が足りなかったときは 

グリルで様子を見ながら加熱 


します。 (- > P .66) 
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才叫 

045 


くし焼き 


オート調理 I 加熱時間の目安約18分 


厂調理分類1 

焼き物(肉 )I 

「くし焼き I 

f^P. 60 j 


レンジ 600 W 
加鰣間 
約50秒 
(下ごしらえ) 

レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブル プレ _ 卜 


給水タンク 


満水 


材料 （4 くし分） 

牛□—ス肉 (3 cm くらいの角切り）20 0 g 
にんじん(ひとくち大に切る） 

. 小;^本(約 50 g ) 

玉ねぎ(くし型切り） . ％個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

赤パプリカ、黄パプリカ（ひとくち大に 

切る） . 各％個 

なす(輪切りにして、塩水につける） 

. 1イ固 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 


關 

045 _ 


もも 肉のくし焼き 


材料 • 作りかた 

牛肉を鶏もも肉 （1 枚 
に換える。 


8つに切る） 


応用 

045 


膝バラ肉のくし焼き 


材料 • 作りかた 


牛肉を膝バラ肉 (3 cm 角 • 8個)に換える。 


つけ焼き 


材料 • 作りかた 

塩、こしようを市販のパ'—ベキューソー 
スに換える。 




作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛□—ス肉はかるく塩、こしよう 
をする。にんじんは ^^ジ1600 WI 
「約50秒〗 で加熱する。 

©材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをする。 

❹③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き 
_き物(肉)し焼き」 で加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63) 


くし焼きのコツ 

〇分量は 

-度に焼ける分量は2〜6 くしです。 
籲金ぐしは使わない 

レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル 
皿が触れていると火花(スパーク）が 
出て焦げることがあります。長めの 
竹ぐしを使ってください。 
♦テーブルプレートの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります。） 
♦加熱が足りなかったときは 

で様子を見ながら加熱 
します。 I ^ P .66) 


才一卜 

046 


ウインナーのベーコン卷5 


オート調理 I 加熱時間の目安約13分 


「調理分類1 

焼き物(肉 )I 
|ウイ：/ナ-のべ-]劇 蟫熱水_|声 

オー フノ 
№601グリル 


黒皿 上段 
ブルプレ_卜 


給水タンク 


満水 


材料 （8 本分） 


ウイン ナーソーセージ…… 

……8 本 

ベーコン（半分に切る）…… 

……4 枚 

作りかた 




〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©ウインナーソーセージをべーコンで 
巻き、楊枝で止め、アルミケース（マ 
ドレーヌ用）4枚にのせ、黒皿の中央 
に寄せて並べ、 上段に 入れ 園理芬^ ► 
焼き物（肉) IM ウィンナーのべーコン巻き I 
で加熱する。 


焼き物(肉) 


くし焼き/鶏もも肉のくし焼き/豚バラ肉のくし焼き/つけ焼き/ウインナ—のべ—コン巻き/焼きレバ—と野菜のサラダ 




































































































































































































































































焼き物（魚 ） g 

「才—卜 


才叫 

049 


塩ざけ 


塩ざけ(減塩) 


_周理分類1^\ルシ- から 
歐け(減塩71 が選べます0 

t > P .36 l 


オート調理 I _ 

標準加熱時間の目安約17分 
減塩 予熱約3分 

加熱時間の目安約25分 


「調理分類 I 

I 焼き物(魚) I 〔4 P .60) 
I 塩ざけ I 

(標準） は 
L 調理分類 j 


スチーム 

グリル 


黒皿 上段 
テー ブル プレート 


給水タンク 


廐き物(魚 ) I [+ P .60] 満水 

~7 =X- — U 



材料 （4 切れ分） 

塩ざけの切り身 （1 切れ約 80 g の物） 


4切れ 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたときに上になる方を上にし 
て並べる。 


❸②を 上段に 入れ 調理分類 


焼き物（魚) >1 塩ざけ I で加熱する。 


國生ざけの塩焼き 


生 ざけ （1 切れ約10 0 g の物 • 4切れ)、 
に塩をふってから、 塩ざけ の作りか 
たを參照して加熱する。 


さんまの塩焼き_たいの塩焼き 


オート調理 I 加熱時間の目安約20分 ■ オート調理|加熱時間の目安約20分 


「調理分類1 スチー厶 
赌き物(魚) I ㈣ 蒸， 
|さんまの塩焼き| ノ J 

f -> P .60) 


黒皿 上段 
テー ブルフ レート 


給水タンク 


満水 


「調理分類1 スチー厶 
滕き物(魚 )I — ， 
I たいの塩焼き| つ J 

(- > P .60] 


黒皿 上段 
テーブルフレート 


給水タンク 


満水 



材料 （4 尾分） 

さんま （1 尾約 150 g の物） ■ 
塩 . 


4尾 

過星 


作りかた 


材料 （1 尾分） 


たい （1 尾約 300 g の物） . 

. 1尾 

塩 . 

日 

. 週星 

作りかた 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さんまはえら、内臓を取って水洗 
いし、水気を切ってから全体に塩を 
ふり、約20分おき、水気をふき取る。 
©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたときに上になる方を上にして並 
ベる0 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©たいはえら、内臓を取って水洗い 
し、水気を切ってから全体に塩をふ 
り、20〜30分おき、水気をふき取る。 
©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから盛りつ 
けたときに上になる方を上にして中 
央に置く。 


❹③を 上段に 入れ I 調理分類 


❹③を 上段に 入れ I 調理分類 


焼き物(魚) >1 さんまの塩焼き] で加熱 g 克き物（魚) 1 H たいの塩焼き I で加熱す 


する。 


〇 


才一卜 

052 


かますの香草焼 


オート調理 I 加熱時間の目安約20分 


^-^=> 

黒 皿 上段 
テ _ ブルフレート 

! 調理 分類！ 55^ 

焼き物(魚)1 秀芦^: 

かますの香草焼き 

|給水タンク 

[+ P .60] 

満水 



材料 （4 人分） 

かます (1 尾150〜 180 g の物)……4尾 
オリーブ油、塩、こしよう……各少々 

香草（□-ズマリ-、ディル、フレンチタラゴ'ノ等）.各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふき取り、全体に才 
リーブ油を塗って塩、こしようをふ 
る0 


©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、香草を 
敷き、その上にかますを盛りつけた 
ときに上になる方を上にしてナナメ 
に並べる。 


❹③を 上段に 人れ L 調理分類 


焼き物（魚） ►かますの 香草 焼きで 加 


熱する。 


焼き物(魚) 


塩ざけ\生ざけの塩焼き\塩ざけ(減塩)\さんまの塩焼き\たぃの塩焼き\かますの香草焼き 
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才一卜 

053 


さばの塩焼き■園ぶりの照り焼き■■あじの開き 


才一卜 

055 


オート調理 I 加熱時間の目安約 1 6分■オート調理|加熱時間の目安約 1 6分■オート調理|加熱時間の目安約16分 


「調理分類1 スチーム 

_き物(魚) I 费辦 ㈣ 


&ばの塩焼き I 

h > P .60 j 


グリル 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


[調理分類 I スチーム 
卜陪物](色') | 過熱水黑刃； 黒皿 上段 

配狐魚) グリル テ-ブルプレート 

[ぶりの照り焼 A 

f -> P .60] 


給水タンク 


満水 


理分類1 

I 焼き物(魚 II ^| 
I あじの開ぎ1 

[^P. 60 l 


黒皿 上段 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （4 切れ分） 

生さばの切り身 （1 切れ約10 Og の物） 

. 4切れ 

塩 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さばは切り身の水気をふき取り、 
全体に塩をふる。黒皿にアルミホイ 
ルを敷き、サラダ油（分量外）を塗つ 
てから、盛りつけたときに上になる 
方を上にして並べる。 

❸②を 上段に 入れ Pia 理分類1 ► 

画き物(魚)| ► 臣 ばの 塩焼き で 加熱する。 

応用 

0531 


塩さば 


塩さば （1 切れ約10 0 g の物. 4切れ） 
は、 さばの 塩焼きの作りかたを参照 
して加熱する。 

応用 

0531 


さばのごま焼き 





材料 • 作りかた 



さばの切り身 （3 枚におろした物 • 2枚） 
は1枚を4つに切り、しようゆ（大さじ 
2)、酒（大さじ1)、砂糖（大さじ/ 2 )、 
しようが汁(小さじ1 ) を合わせたタレ 
に15分以上つけて下味を付け、かるく 
汁気を切り、 白 ごま（あらくきざんだ 
物 • 適量）を全体にまぶして さばの塩焼 
きの作りかたを參照して加熱する。 


材料 （4 切れ分） 

ぶりの切り身(約10 Og の物）…4切れ 

しよラゆ . カップ}^ 

みりん . カップ％ 


㊇ 


作りかた 


❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ぶりは切り身の水気をふき取り、® 
に30分〜1時間つける。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたときに上になる方を上にし 
て並べる。 

❹③ を 上段に 入れて II 周理分類 


材料 （2 枚分） 

あじの開き （1 枚100〜 120 g の物）••…2枚 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたときに上になる方を上にして並 
ベる0 

❸②を 上段に 入れて I 調理分類 
焼き物（魚) I ►降 じの開き1 で加熱する。 


焼き物（魚） ► ぶりの照り焼き で加 


熱する。 


応用1 

055 


■、かれ曙物 


あじの開きを、やなぎ'かれいの干物 
に換える。 



応用 I 

055 


赤魚の干物 


ぶりを、まぐろの切り身に換える。 


あじの開きを、赤魚の干物に換える。 



応用 

055 


さんまの開き 


ぶりを、さわらの切り身に換える 



ぶりを、さばの切り身に換える。 


材料 • 作りかた 



ぶりを、かつおの切り身に換える。 


さんまの開き （2 枚)は、黒皿にアルミ 
ホイルを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから盛りつけたときに上に 
なる方を上にして並べ、 あじの 開きの 
作りかたを參照して加熱する。 


焼き物§ 


さばの塩焼き/塩さば/さばのごま焼き/ぶりの照り焼き/まぐろの照り焼き/さわらの照り焼き/さばの照り焼き/かつおの照り焼き/あじの開き/やなぎかれいの干物/赤魚の干物/さんまの開き 
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応用 

055 


あじのみりん風味 


オート 

056 


ほっけの開き■圜いわしの丸干し 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 ■ 才一卜 調理|加熱時間の目安約 1 3分 



『まつけの開き I 

f^P. 60 ] 






調理分類1 スチーム 
「植キ於/](色） 過熱水黑汛 

- 

調理分類 1 せ二と 

檢キ物（色1 過勢水概 



グリル 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


いわし W 丸干し] 


グリル 


満水 


l -» P .60) 


テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （8 個分） 

あじ （3 枚におろした物） 

. 8枚(約 360 g ) 

つけ汁 

しようゆ . 大さじ2 

^砂糖 . 大さじ2% 

め酒 . 大さじ1 

みりん . カップ X 

白ごま . •'適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©あじは、合わせた®に30分以上つ 
けて下味を付ける。 

❸ぺーパータオルで汁気をふき取り、 
黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油（分量外）を塗ってから、盛りつけ 
たとき上になる方を上にして並べる。 
❹③を 上段に 入れ、 調理分類 ► 
焼き物（魚) ► あじの開き で加熱する。 



材料 （1 枚分） 

ほっけの開き (1 枚約 250 g の物)……1枚 

作りかた 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、皮を下 
にして並べる。 

❸②を 上段に 入れ、 調理分類 ► 
焼き物（魚） ►ほつ けの開き で加熱す 
る。 


材料 （5 尾分） 
いわしの丸干し • 


5尾 


応用 

055 


さばのみりん風味 


あじを、さばの切り身に換える。 


注意 


籲臭いが気になる時は、換気扇 
を回してください。 

書ドアの回りから蒸気や煙が出 
る場合がありますが故障では 
ありません。 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛りつ 
けたときに上になる方を上にして並 
ベる。 

❸②を 上段に 入れ、 調理分類 ► 
焼き物（魚） ► いわしの丸干し で加 
熱する。 


參分量は 

切身は2〜6切れ、干物は 2- 
まで焼けます。 


-4枚 


♦切身 （1 切れ）や干物 （1 枚）が 
70 g 以下のときは 

で様子を見ながら加 
熱します。 (- » P .66) 

擧並べかたは 

さけなどの切り身の魚は、アルミホ 
イルを敷き、サラダ油（分量外）を 
塗った黒皿の中央に寄せてヨコに 
並べます。 



焼き魚•干物のコツ 

♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに注意し、静か 
に開けてください。 

❿手動調理のスチームグリルで加 
熱するときは 

給水タンクに満水ラインまで水を入 
れて、 EiHI スチームラ^^ で様子 
を見ながら加熱します。 け P .711 

♦加熱が足りなかったときは 
韓細グリル で様子を見ながら加熱 
します 0 F » P .66 l 

⑩アルミホイルは、 

黒皿の汚れや身のくっつきを防ぐ 
ために敷きます。 

アルミホイルを敷くときは、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってください。 


• さんまの塩焼き で加熱が足りな 
かったとき、裏側に焼き色をつ 

けたいと苎は _ 

加熱終了後、裏返して EPH グリル1 
で様子を見ながら加熱します。 
i -» P .66 l 

♦をん まの塩焼きで、 内臓を取ら 
ないで焼くときは 
仕上がり調節_にします。 

•ほっけの開きで、 皮に焼き色を 
つけたいとぎは 
加熱終了後、裏返しにして^^ 
「グリル I で様子を見ながら加熱しま 
す。(^ ^ 66 ] 


焼き物(魚) 


あじのみりん風味/さばのみりん風味/ほっけの開き/いわしの丸干し 


110 




さけのムニエル 



オート 調理 I 加熱時間の目安約17分 


レンジ 200 W 

I 調理分类 n 加為 0 ず 


1焼き物(魚 (下 ごしらえ) 

[さけのムニエル 1 

スう - iA 

過熱水蒸気 
グリル 


(- > P .60 j 


黒皿 中段 
テ-ブルプレ-卜 


満水 


材料 （4 切れ分） 

生ざけ （1 切れ約10 og の物）••…4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ3 

バター ( H ^ T200Wfel 分 I 加熱して溶かす) 

.20 g 

タルタルソース . 適量 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さけは全体に塩、こしようをして 
小麦粉をふる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油（分量外）を塗ってから②を並べ、全 
体に溶かしバターをふりかけて、 中段 
に入れ、 調理分類 ► 焼き物(魚) > 
さけのムニエルで 加熱する。皿に盛 
りタルタル ソースを 添える。 

• 加熱が足りなかったときは 


Eiiai グリル I で様子を見ながら加熱 

します。 h » P .66 j 

「レンジ加熱の使いかた」 f -» P .63 j 


才—卜1 

059 


まぐろの ソテー 





オート 調理 I 加熱時間の目安約 2 〇分 


r 調理分類] スチーム 
瞧き物(魚) I 過熱水蒸気 
ほくろのソテ-] クリル 

L -> P .60) 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （4 枚分） 

まぐろの切り身（約10 og の物）…4枚 

粒さんしょう . 小さじ*! 

^しょうゆ . カツ フ；^ 

も 砂糖、みりん . 各カップ;4 

卵 （溶きほぐす） . 大さじ I 


V2M 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©まぐろは®を合わせた物につけ、冷 
蔵室に一晚おく。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油（分量外）を塗ってから、②を並べ 
中段に 入れ、 調理分類►焼_安物（魚) ► 
ろの ソテーで 加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは 
m p 、 リル1 で様子を見ながら加熱 
します。 0» p .66 ~l 


いわしのハンパ'■グ 


才一卜調理 I 加熱時間の目安約11分 


厂調理分類 丨 レ 、一、、; 
_き物(魚) I グリル 

j ぃゎしのハンパ-グ1 

f -> P .60) 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 





材料 （4 個分） 

いわしのミンチ . 30 Og 

万能ねぎ(小ぐち切り） 

. 额 

しよう力ぐ(みじん切り） 

. 1かけ 

梅干し(実を大きくきざむ) . 大2個 

パン粉 . カップ1弱 

片栗粉 . 大さじ3 

卵(溶きほぐす) . 小1個 

みそ . 大さじ1 

作りかた 

〇ボウルに材料を入れ、よく混ぜ合 
わせて4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）を付け、① 
を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、厚さ 1.5 〜 2 cm の魚の形にして 
中央をくぼませる。 

©脚を開いたグリル皿に②を並べ、テ 
ーブル プレー トに置き、 

調理 分類 ► 焼き物(魚}> 

いわし 方 7 T ン バーク で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは 
E 龚嫺グリル I で様子を見ながら加熱 
します。〔 P .66 ) 


焼き物(魚) 


さけのムニエル/まぐろのソテ—/いわしのハンバ—グ 








































































































































































































































オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


1 葉•果菜の下 ゆで： 


調理分類 （下 ごしらえ） 

1: 


いわしとほうれん ^ 

: ：r 寸— —. 
(+ P .60〕 グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テ-ブルプレ-卜 

Bs^ti 




材料 （2 人分•直径21〇11の耐—焼き皿1皿分) 
オイルサーディン（击詰） 

. 6匹(約 70 g ) 

ほうれん草 .200 g 

白菜 .150 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.50 g 

アーモンド . 10個 

^パン粉 . 大さじ3 

^粉チーズ . 大さじ3 
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作りかた 

〇ぼうれん草は洗ってかるく水気を 
切り、根元の太い物は十文字に切り 
込みを入れておき、葉先と根元を交 
互にしてラップでピッタリ包む。 

解凍 • 卞ゆで►葉 • 果菜の下ゆで 仕 
上がり調節中 i で加熱し、水気を絞っ 
て3〜 4 cm 長さ•に切っておく。 

❷ 白菜は洗ってかるく水気を切り、茎 
と葉先を交互に重ねてラップで包み 
解凍， 下ゆで ►葉 • 果菜の下ゆで 仕 
上がり調節;やや弱で加熱し、タテに2 
等分して 1 cm 巾に切り、水気を絞る。 
❸アーモンドはあらくきざんで®と 
混ぜておく。 

©薄くバター（分量外）を塗った焼 
き皿に①と②を交互に重ねて敷き、 
ナチュラルチーズを散らす。その上 
にかるく击汁を切ったオイルサーデ 
ィンをのせ、③をかけて 調理分類 ► 
焼き物(魚) 卜い わしとほうれん草のチ-ス結 
で加熱する。 

「葉 • 果_の下ゆで の使いかた J 〔 ... P .58) 

いわしとほうれん草のチ-ズ焼きのコツ 

•1 回に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 

分量です。 _ 

鬱加熱が足りなかったときは 

I 予熱なし I 0 S 1 121 on で 
様子を見ながら加熱します。 [-> P .67 l 


オート 

061 


えびとほたてのくし焼き 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


レンジ600 W [レ —)i 

加熱時間 T == l ^ 

調理分類| 約50秒 r 1 - 4 

薩ぎ (下ごしらえ） 
fgMMI k ^ァコルフレ-卜 

酽方蒸 j 満水 

材米斗 （4 くし分） 

大正えび . 4尾 

ほた（貝柱 . 4 個 ❷ えびとほたてはかるく塩、こしょ 

L んじん(ひとくち大に切るふ うをする。にんじんは [u Wfe OOW 

玉ね S こ•型:..士 •為 [ MM 1 で加熱する。 

ピ —マン(半分に切る） . 2個 ❸ 材料を竹ぐしに刺し、全体 L 塩、 

赤パプリカ、黄パプリカ(ひとくち大に切る） こしょつをする。 

. 各％個 ❹③を脚を開いたグリル皿に並べ、 

生しいたけ . 4枚 テーブルプレートに置き 

塩、こしょう . 备少々 調理分類 ► 焼き物（魚） ► 

A えびとほたてのくし焼き で加熱する。 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 

入れてセツトする。 「レンジ加熱の使いかた」 b > P .63) 



えびとほたてのくし焼きのコツ 

■分量は 

1回に焼ける分量は2〜6くしです。 
.金ぐしは使わない 
レンジ加熱のとき、金ぐしとグリ 
ル皿が触れていると火花（スパー 
ク）が出て焦げることがあります。 
長めの竹ぐしを使ってください。 

❿加熱が足りなかったときは 
ElUr グリル j で様子を見ながら加 
熱します。 £> P .66 l 


いわしとほうれん草のチーズ焼き 



焼き物(魚) 


えびとぼたてのくし焼き/いわしとほうれん草のチ—ズ焼き 


プ 

U 

力 

ア 
ス 
A 0 

材料 （4 人分） C 

かぼちゃ、さつまいも、赤パプリカ、 し 

黄パプリカ、なす、アスパラガス、エ い 

リンギ、生しいたけ、プチトマトなど $ 

合わせて . 50 Og g 

作りかた ^ 

〇野菜をひとくち大または薄めに切 m 

つておく。 じ 

©野菜のオーブン焼き作りかた 
③〜⑤を參照して加熱し、好みのド 
レツシングであえる。 
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野菜の才-ブン焼き、野菜のくし焼きのコツ 

•分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜 1.3 倍量です。 

® 金ぐしは使わない 
レンジ加熱のとき、金ぐしと加熱室壁 
面が触れていると火花(スパーク)が出 
て焦げることがあります。長めの竹ぐ 
しを使ってください。 

參 テーブルプレー トの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは敷かないでください。（火花(ス 
パーク)の原因になります。） 

❿加熱後の テーブルプレー トを 
取り出すときは 

油や焼き汁がテーブルプレートに溜ま 
ることがあります。傾けないようにし 
て取り出してください。 


野 


の 

才 

I 

ブ 

ン 

焼 

ぎ 

/ 

油 

を 

使 

わ 

な 

い 

野 

菜 

の 

素 

焼 

ぎ 

/ 

野 


の 

< 

し 

焼 

ぶ 

ぼ 

ち 

や 

じ 

や 

が 

い 

ち 


焼き物(その他 ) fsir 

[Si 


_き物(その他)」 レン 


テす 卜 


[今 P _60) 



材料 （4 人分） 

かぼちゃ、ブロッコリー、赤パプリカ、 
黄パプリカ、ヤーコン、なす、アスパ 
ラガス、エリンギ、プチトマト、カリ 
フラワー、紫いもなど合わせて 

. 50 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油、水 
をふっておく。 

❸ 空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ 調理分類 ► 焼き物（その他） ► 
野菜のオーブ:^焼き に設定してスタ 
—卜し、予熱する。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❺②を テー ブル プレー トに広げての 
せ 上段に 入れて加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは nn 

&ーブン1序熱なし" IFF 段 i 「 i 90° c 1 で 

様子を見ながら加熱します。 


△注意 


テーブルプレートの出し入れは、 
やけどのおそれがあるので、厚め 
の乾いたふきんやお手持ちのオー 
ブン用手袋を使う 


[： 調理分類:] 

!1き 物 (その 1511 じ、, 


h 


テーブルプレート 
上段 


I 野菜のくし焼^1 オーブン 
(予熱ぁり）過熱水蒸気 
グリル 

(- » P .60) ： 満水 

材料 （4 人分） 

かぼちゃ、じゃがいも、赤パプリカ、 

黄パプリカ、アスパラガス、生しいた 
けなど好みの野菜 

. 50 0 g 

塩、こしよう、オリーブ油 

. 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©野菜をひとくち大または薄めに切 
り、塩、こしよう、オリーブ油をふ 
ってから、竹ぐしに刺しておく。 

❸空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ 調理分類 ► 焼き物（その他） ► 
野菜のくし焼き に設定してスタート 
し、予熱をする。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❺② を テーブルプレー トに広げての 
せ 上段に 入れて加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• じやがいもは 解凍•下ゆで►根菜の下ゆで 
仕上がり調節 序ゃ弱 1 でゆでた物を使って 
ください。 

「 根菜の下ゆで の使いかた」 (— P .58) 

• 加熱が足りなかったときは mi 

I オーブン II 予熱なし111段] O ；90° c ] で 


様子を見ながら加熱します。 OP .67) 





[ li 理分類| 


満水 


満水 


手動 


油を使わない 

野菜の素焼き 


手動 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約15分 


オート 調理 


予熱 

加熱時間の目安 


約8分 
約15分 


菜の才-ブン焼き 


野菜のく し焼き 

(かぼちゃ、じゃがいも、八°プリカ、アスパラガス、しいたけのくし焼き) 


焼き物(その他) 






















































































































































オート 調理 


予熱 

加熱時間の目安 


約8分 
約 15 分 


1 調理分類 1 フ竿—/、 

I 焼き 抱(その他)1 しンジ 
肉巻き iU オーブン 
(予熱ぁり）-熱くう蒸 J 

t » P .60) 


テーブルプレート 
上段 


給水タンク 


満水 


材料 （4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用） 

. 30 Og 

かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカ、ヤ 
ーコン、オクラ、水菜、アスパラガス、 
えのきだけ、山いもなどの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 • 

©各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

❸ 広げた肉をそれぞれの野菜に端から 
巻き付け塩、こしようをふっておく。 


公‘％ 


❹ 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 調理分類 ► 焼き物（その他） ► 
野菜の肉巻き焼き に設定してスター 
卜し、予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❻③をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは iMH 

I オーブタ序熱なじ I n 段 iri 90° ci で 


様子を見ながら加熱します。 [- » P _67 j 


野菜の肉巻き焼きのコツ 

〇分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•テーブルプレートの汚れが気に 
なるとぎは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。（火 
花(スパーク）の原因になります。） 

❿加熱後のテーブルプレートを 
取り出すときは 

脂や焼き汁がテーブルプレートに溜 
まることがあります。傾けないよう 
にして取り出してください。 


オート 

066 


ハンガリアンポテト 


オート調理|加熱時間の目安約22分 


根菜の下ゆで 

レンジ 800 W 
「調理分類1 加熱時間 
賤き物(その他) I 約1分30秒 

ガリアン；^ (下しし b ス) 

才ーブン 


1-> P .60] 


黒皿 中段 


給水タンク 




材料（直径約21 cm の耐熱性焼き皿1枚分） 

じゃがいも . 中 3 個(約 450 g ) 

トマト（湯むきにして1 cm の角切り） 

. 1 個(約 150 g ) 

玉ねぎ（薄切り） . 1個(約200 g ) 

バター .40 g 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物、 
または粉チーズ適量） . 50 g 

作りかた 

❹じゃがいもは皮をむいて2〜 3 mm 
厚さの薄切りにし、水にさらしてラ 
ップで包み加熱室底面にセットした 
テー ブル プレー トに置き、 

解凍 • 下ゆで►根菜の下ゆで 仕上が 
り調節_で加熱する。 

©玉ねぎをラップで包み 
レンジ T 800 W 1 約1分_30秒」で加熱する。 



©焼き皿にバター（分量外）を塗って 
玉ねぎ、じゃがいも、トマトの順に 
K 量ずつ重ね、塩、こしようをしてパ' 
ターを K 量ちぎってのせる。残りも 
同様にして3層にし、上にチーズを散 
らして黒皿にのせ、テーブルプレート 
を取り外し、 中段に 入れ 調理分类 ；！► 
焼き物（その他)►ハンガリアンポテト 
で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは 
I オーブン I 序熱な GPT 段1123 0° C | で様 
子を見ながら加熱します。 f "» P -67) 


「レンジ加熱の使いかた」1 P -63 J 
「根菜の下 ゆでの使いかた」1 ) P .58 J 
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八ンガリアンポテトのコツ 

分量は 

1回に焼ける分量は直径約21 cm の耐 
熱性焼き皿1枚分です。 

♦2 段で焼くときは 


オート調理の | ハンガ リアンポテト| で 
は加熱できません。材料を2倍にして、 
直径約21 cm の耐熱性焼き皿を2枚 
使い2等分して入れ、黒皿2枚にのせ 
ます。 

テーブルプレートを取り外し、 中段と 
下段に入れ11113■—ブン I I 予熱な U 
で加熱し 

ます 。 r > P .67] 

上下の焼きむらが気になるときは黒皿 
の上下を入れ換えます。入れ換える夕 
イミングは、加熱時間の％〜％が経 
過してからにしてください。 


才一卜 

065 


野菜の肉巻き焼き 






焼き物(その他) 


野菜の肉巻き焼き/ハンガリアンポテト 


オート 

067 


しいたけのチーズ焼き 



オート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 


1調理分類 I 
[1 き 物(その他)1 才ーブン 
けのチ-服 I 


f ： P .60 J 空 


材料 （12 個分） 

生しいたけ . 大12枚 

むきえび . 30 g 

白ワイン . 大さじ1 

クリームチーズ(室温に戻す）…… 80 g 

万能ねぎ'(みじん切り） . 少々 

パン粉、粉チーズ . 各適量 

バター . 少々 


黒皿 中段 


給水タンク 


作りかた 


❹ しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さく切り、白ワイ 
ンにつける。 


©クリームチーズに①のえびと万能 
ねぎを加えて混ぜ、12等分する。 
©しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたはオーブンシートを敷き、 
薄くバターを塗った上に並べ、テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入 
れ 調理分類 ► 焼き物（その他） ► 
しいたけの チー ズ焼き で 加熱する。 


• 一度に焼ける分量は8〜12個です。 
• 加熱が足りなかったときは HU 

I オーブン I I 予熱な Un 段] [ l 8 o ° c 」 で 


様子を見ながら加熱します。 [+ P .67 J 


画ベークドポテト 


オート調理 I 加熱時間の目安約 50 分 


才ーブン 
過熱水蒸気 
rii 理 分類 丨 

(その他 )I 

厂ベークドポ7•卜1 

卜 P .60) 



黒皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 

じやがいも (1 個約 150 g の物） . 4個 


作りかた 



S トマトファルシー 

_ 


オート調理 I 加熱時間の目安約 19 分 


«« レカ 


ii 物(そ華 a 

「トマトファルソ-1 (下ごしらえ） 

け P . 60 J オー ナノ 


黒皿 中段 


給水タンク 





材料 （6 個分） 

トマト （1 個約 150 g の物) . 6個 

ツナ缶（オイル漬け、かるく油を切る） 

. 中1 缶（約 100 g ) 

@パン粉 . 15 g 

にんにく (みじん切り) . 1片 

パ'ジル . 小さじ1 

バター .40 g 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物、 

または粉チーズ適量) .30 g 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩 . 小さじ；4 

こしよう . 少々 




作りかた 

〇トマトは上部を切って芯をくり抜き、 
種を取りさかさにして水気を切る。 
©容器に®を入れてよく混ぜ合わせ、 
塩、<—しよつをする。 

©八ターを容器に入れ加熱室底面にセツトし 
た テーブルプレー トに置き、 I レンジ1200 
I 約2分 I で加熱して溶かす。①のトマトに魏 
詰め、溶かし バターとチーズを ふる。 

❹黒皿にアルミホイルまたはオーブンシート 
を敷き、③を並べて、 テーブルプレー トを取り 
外し、 中段に 入れ 調理分類►焼き物(その他) ► 
トマトファルシー で加熱する。 

©皿に盛り、パセリをのせる。 


• 一度に焼ける分量は4〜6個です。 

• 加熱が足りなかったときは wm 
オーブン I 序爇で！ で様 
子を見ながら加熱します。 (^43 
「レンジ加熱の使いかた」 ( r > P .63 j 


焼きいも 


❹ 給水タンクに満水ラインまで水を ©竹ぐしを刺してみて、通ればでき上がり。 


入れてセツトする。 

© じやがいもを黒皿に並べて 下段に 入 
れ I 調理分 !!! ► I 焼き物（その他) ] ► 
b —クドボテト | で加熱する。 


• 一度に焼ける分量は2〜6個です。 

• 加熱が足りなかつたときは巨_ 
[才ーブン I [予熱なし厄段1121〇て]で 


様子を見ながら加熱します。 & P .67〕 


材料•作りかた 

さつまいも （1 本約 250 g の物） 

2〜4本の皮にフォークで穴を開ける 
か包丁で切れ目を入れてからベーク 
ドポテトを參照して加熱する。 
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かぼちゃのホイル焼き 


圈焼き春巻き 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


オート調理丨加熱時間の目安約21分 


オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 


•fa 


1調理分類] 

函(その他]1 

ちゃのホイ 

(- » P _60) 

材料 (4 人分） 

かぼちゃ （1 cm 厚さに切る）…… ；400 g 

アスパラガス (4 〜 5 cm 長さに切る) . 8本 

ベーコン(たんざく切り) . 4枚 

マヨネーズ . 適量 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

025 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
塗る。 

©①にかぼちや、アスパラガス、ベー 
コンを各々4等分してアルミホイルにの 
せ、塩、こしよう、マヨネーズをかけ、 
アルミホイルの□を閉じて黒皿に並べ、 
テーブルプレートを取り外し、 中段に 
入れ 調理分類 卜 焼き物（その他） ► 
かぼちゃのホイル焼き で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは匡 m 

&ーブン『予熱な llf 段 1 120 0 ° cl で 


レンジ800 W 
1 調理分類 〜骑 
物(その¥1 (下ごしりえ） 

險春翻 レンジ 
F > p ^ q ) グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 




様子を导.ながら加熱します。 h » P _67] 



オート 
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ほたて貝ときのこのホイル焼き 


オート調理丨加熱時間の目安約口分 


オーブン 


1 調理分類 I 

画(そ 

_ときのこ驟 I 

(- > P .60) 

材料¢4人分） 
生しいたけ、 
を合わせて… 
大正えび…… 
ほたて貝柱… 


黒皿 中段 





しめじなど好みのきのこ 

. 40 0 g 

. 4尾 

. 8個 


バター、酒、塩、こしよう……各少々 

作りかた 

025 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
塗る。 


❷①にしいたけ、しめじなど好みの 
きのこ、大正えび、ほたて貝柱を 
各々4等分してアルミホイルにのせバ 
ター、酒、塩、こしようを加え、ア 
ルミホイルの□を閉じて黒皿に並べ、 
テーブルプレートを取り外し、 中段 
に入れ 調理分類 ► 焼き物（その他） ► 
ほたて貝ときのこのホイル焼き で加熱す 
る。 

• 加熱が足りなかったときは nn 

I オーブン II 予熱なし15段]120〇 ㈡ で 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 Og 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素（顆粒） 

@ . 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ水煮（せん切り） 

. 10 Og 

長ねぎ（せん切り） . 1本 

ピーマン（せん切り） . 2個 

生しいたけ（せん切り）…•…2枚 
にんじん（せん切り） 

. 小 K 本（約 30 g ) 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

. ，• .10 g 

春巻き用の皮（市販の物> . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 


⑧ 


© 


焼き春巻きのコツ 


♦分量は 

4〜8本まで作れます。 

籲並べかたは 

グリル皿にヨコに並べます。 

♦加熱が足りなかったときは 
巨^1^771^ で様子を見ながら加熱し 
ます。 F ^ P .66] 


作りかた 

❶豚肉は、繊維に垂直に 5 cm の長さ 
の細切りにし、深めの容器に入れ 
©を加えて混ぜておく。 

© ①に⑧を加えてよく混ぜ 
様子を見ながら加熱します。 |レンジ1800 WII 4 〜5分| で加熱し、 

_ _ 春雨を加えて混ぜ8等分する0 

©皮を広げて具をのせ、混ぜ合わせ 
た©を付けながらしっかりと巻く。 
❹③にサラダ油をまんべんなく絡め 
て脚を開いたグリル皿に並べ、テー 


争巻きかたは 

皮の中心より少し手前に具を置き、具 
を包むように手前から皮を折ります。 
左右の端を折り 
込み、具を包み 
込むように巻き 
ます。 



ブルプレートに置き I 調理分類] ► 
克き物（その他)] M 焼き春巻き で加熱 
する。 


「レンジ加熱の使いかた」 h ^ P .63] 
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■物(その他) 


かぼちゃのホイル焼き/ほたて貝ときのこのホイル焼き/焼き春巻き 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


レンジ 800 W 

■ 加熱時間 

1 調理分類 I 4 〜5谷 

賭き物(その他)1 (下 ごしらえ） 
n き春巻き I レンジ 
グリル 



豚肉とキムチの焼き春巻き 


グリル_を開く) 
テーブルプレート 





カレ-焼き春巻き 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


レンジ 800 W 
加熱時間 
r 調理分類1 4〜5分 
1^1そ_ (下ごしらえ） 


き春卷ざ 1 

(-► P .60 J 


レンジ 

グリル 


グリル皿(@を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 






材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） • 
しょうゆ、酒… 
砂糖、ごま油 • 

K 栗粉 . 

こしよう…… 


•…… I 00 g 

各大さじ1 
• 各小さじ1 
大さじ1 
. 少々 


⑮ 


じやがいも（せん切り）•…10 0 g 

長ねぎ'(せん切り） . 1本 

ピーマン（せん切り） . 2個 

生しいたけ（せん切り）…•…2枚 
にんじん（せん切り） 

. 小％本（約 30 g ) 

カレー 粉 . 大さじ 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

.10 g 

春巻き用の皮（市販の物） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 


© 


作りかた 

焼き春巻き (- » P .11& の作りかたを 
参照し、加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63 j 


作りかた 

焼き春巻き h » P .116) の作りかたを 
参照して、皮に韓国のりをのせ、そ 
の上に具をのせて巻き、作りかた④ 
を参照して加熱する。 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） .100 g 

しょうゆ、酒、ごま油 •• 各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素（顆粒） 

. 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ水煮（せん切り） 

.50 g 

長ねぎ'(せん切り） . 1本 

キムチ（細かく切る）…… 200 g 

生しいたけ（せん切り） . 1枚 

春雨（乾燥のまま1〜 2 cm の長さに切る） 

.10 g 

韓国のリ . 8枚 

春巻き用の皮（市販の物） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

水 . 大さじ2 


⑮ 


© 


「レンジ加熱の使いかた」 ^ P .63 I 



オート調理 I 加熱時間の目安約20分 


「調理分類 1 し、ノづ 
II き物(その他】 オーブン 
I ラザニア 1 グリル 

t>P. 60 ) 


グリル皿(脚を開く) 
テープルプレート 


給水タンク 




材料 (20 x 20 x 5 cm の耐■焼き皿1皿分） 
ラザニア（乾めん）……6枚(約100 g) 

ミー ト ソース . 1缶 (約 300 g ) 

ホワイトソース(材料•作りかた （- » P .1 54) ) 

. カップ3 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 
.120 g 


作りかた 

❶大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水に取って冷まし、水気を切る。 

© バター(分量外）を塗った焼き皿に 
ホワイト ソース、①、ミー ト ソースの 
順に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
© ②を脚を開いたグリル皿の中央にの 
せ、テーブルプレートに置き 調理分類 ► 
焼き物(その他) ► ラザ ニアで加熱する0 
• 一度に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 
分量です。 

• 加熱が足りなかったときは Up 
3—ブン 1 L 予熱な Ml 段1121 0° C | で 


様子を見ながら加熱します。 [4 P .67) 


1 


管物(その他) 


豚肉とキムチの焼き春巻き/カレ—焼き春巻き/ラザニア 
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きのこのキッシュ■圈卜]：;と細)油 ■_ ほうれん草のキッシュ 


オート 


オート調理 I 加熱時間の目安約 18 分 ■オート 調理|加熱時間の目安約 18 分 ■オー ト調理|加熱時間の目安約 19 分 


r 調理分類1 レンジ 
_その13 乃—フフ 


&のこのキッシ ii 

(-> P .60 J 




グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 




I 調理分類 ；レンジ 
i き物(その—他) I ォ_プノ 




f -^ P .60 j 


グリル 


BBS 





材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(小房に分ける） . 、… 100 g 

生しいたけ(薄切り） . 6枚 

にんに <(みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生クリーム .70 mL 

@スープ(固形スープ;^個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 

作りかた 

❹ フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、きのこを加えてさら 
にいため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

❸②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズをふ 
って脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブ'ルプレートに置き 
is 分類き物（その他)►きのこのキッシュ 
で加熱する。 

• 一度に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 

分量です。 _ . 

• 加熱が足りなかったときは i _ 

牙ーブン1 S 熱な IJ 1 段 IL 210 °CI で 


様子を見ながら加熱します。 卜》 ^71 



にんじんのキツシユ 


ほうれん草をにんじん（小1本•せん 
切り）に換え、ほうれん草のキッシュ 
の作りかた③、④を參照して加熱する。 


、、 M 

. .で.,灣 

d - 二••ノ 厂 

T r: ノ :：/ 

材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ベーコン (1 cm 巾の細切り） . 10 0 g 

玉ねぎ(薄切り） . K 個(約100 g ) 

にんにく（みじん切り) . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生クリーム .70 mL 

@スープ(固形スープ％個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくをいため、細切りにしたべーコ 
ンンと薄切りにした玉ねぎを加えて 
さらにいため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

❸②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズをふ 
って脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、 テー ブル プレー トに置き 


調理分類 ド 焼き物（その他) ► 


ベーコンと5ねぎのキッシュ で加熱する。 
• 一度に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 
分量です。 

• 加熱が足りなかったときは巨_ 

I オーブン1序爇"なし1段1[210て|で 



様子を見ながら加熱します。 f -^ P .67] 


トマトのキッシュ 


ほうれん草の換わりに、皮を湯むきし、 
種を除いてから1 cm 角に切ったトマト 
(大1個 • 約200 g ) をバジリコ（適量） 
と合わせ、ほうれん草のキッシュの作 
りかた③、④を參照して加熱する。 


I 葉.下ゆで 


グリル _ i を開く） Lffi 里分類 

テ—ブルプレ-卜 


I ほうれん靭キッシュ 1 

(-> P .60 j 


:( 下ごしらえ） 

レンジ 

オーブン 

グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 









て：し 各 


V '一.沿 


S 参 

遍 


材料（直径21 cm の耐雖焼き皿1皿分） 
ほうれん草 （3 cm 長さに切る）……1束 

にん,にく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(溶きほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生クリーム .70 mL 

スープ(固形 スープ ％個を溶く） 

.30 mL 

I 塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 

作りかた 

〇ほうれん草は洗ってラップで包み、 
解凍 • 下ゆで►葉 • 果菜刃下ゆで 
仕上がり調節电で加熱して冷水に取 
り、水気を固く絞って 3 cm の長さに 
切る。 

❷フライパ.ンにバターを熱し、にん 
にくをいため、①を力〇.えてさらにい 
ため、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

❹③に②とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗った焼き皿 
に流し入れ、上に残りのチーズをふ 
って脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブル プレー トに置き 
調理分類 卜 焼き物 i その他) ► 
ほうれん草のキッシュ で加熱する。 

• 一度に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 
分量です。 

• 加熱が足りなかったときは目 


[オーブン I [予熱なし 1(1 段||21〇て]で 


様子を見ながら加熱します。 

「葉， 臬菜の下ゆて の使いかた 」 f ^ p .58) 


8 


雲塞 


きのこのキッシュ/ベーコンと玉ねぎのキッシュ/ほぅれん草のキッシュ/にんじんのキッシュ/トマトのキッシュ 



才-ブンオムレツ 


オート調理|加熱時間の目安約 18 分 


「調理分類1 

(そ 

H — フンオムレツ | 

(-► P .60 J 


i 葉•果菜の下ゆで I 

，(下ごしらえ） 


〇 


レンジ 

オーブン 

グリル 


グリル皿(脚を開く) 
テ-ブルプレ-卜 


•fa 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

アスパラガス . 2束 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 巾に切る） . 6枚 

バター .10 g 

卵(溶きほぐす） . 3個 

粉チーズ .25 g 

@生クリーム .60 mL 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇アスパラガスは、穂先と根元を交 
互に重ねてラップで包み 
爾頁 T 〒ゆで►葉 • 果菜の下ゆで 仕上 
がり調節 i やや弱!で加熱し、水に取って 
食べやすい大きさに切る。 

❷フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっといため、塩、こし 
よう（分量外）をする。 

©ボウルに®を入れてよくかき混ぜる。 
❹ 容器にバター（分量外）を塗って②と 
プチトマトを入れ、③を流し入れる。 
❺④を脚を開いたグリル皿の中央にの 
せ、テーブルプレートに置き 闇！理分類 1 卜 
陋物(その-ブンオムレツ 1 で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• 好みの野菜を使ってもよいでしよう。 

• 一度に焼ける分量は 0.8 倍〜表示の 

分量です。 _ 

• 加熱が足りなかったときは HU 

阮ーブン な QIT 段 I 「21 o ° cl で 

様子を見ながら加熱しま f 0 r -» p .67) 
「葉 • 果菜の下ゆで の使いかた J t ^ P .58) 


△警告 


目玉焼き と 巣ごもり卵 以外で 
は、溶きほぐさない卵を、卵 
だけで加熱しない。 

(破裂するおそれがあります。） 
※卵を加熱するときは、溶きほぐ 
してから加熱してください。 



オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約 15 分 


「調理 分類 i スチーム 
_物(その _ レン“ジ 

(予熱あり）ク ' IJ J レ 


テーブルプレート 
上段 


給水タンク 


満水 


F » P .60 l _ 

材料 

かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカ、 
なす、アスパラガス、ズッキーニ、 
エリンギ、生しいたけ、プチトマトな 
•.…50 0 g 
••大さじ3 
••大さじ2 
••大さじ1 




ど合わせて • 

オリーブオイル" 

白ワインビネガー 

レ ir ノ汁 . 

@はちみつ . 小さじ1 

にんにく（すりおろす） . 1片 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩、あらびき黒こしよう…各少々 


A 注意 


テーブルプレート、グリル皿 
の出し入れは、やけどのおそ 
れがあるので、厚めの乾いた 
ふきんやお手持ちのオーブン 
用手袋を使う。 


目玉焼き 


オー ト 調理丨加熱時間の目安約13分 



1 調理分類 1 過熱水蒸気 
MmoM オーフン 
玉焼き 1 つ リル 

(今 P _60) 

材料 (4 個分） 

卵 . 

tK . 

1皿\ <—しよ* 1 ノ . 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


……4個 
小さじ2 
…各少々 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©薄くサラダ油（分量外）を塗ったァ 
ルミケース（マドレーヌ用）4枚に卵 
を各々割り入れ、水をふり、かるく塩、 
こしようをして黒皿の中央に寄せて 
並べ、 上段に 入れ [ HM 卜 
焼き物(その他 ) I ► I 目玉焼き I で加熱する。 
• 加熱が足りなかったときは 
庭垄_グリル I で様子を見ながら加熱 
します。(^名6〕 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷野菜をひとくち大、または薄めに 
切っておく。 

©空の テーブルプレー トを上段に入 
れ、 調理分類►癖き物（その他) ► 

I 野菜のマ 1 邱 に設定してスタート 
し、予熱する。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❺②をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて加熱し、©のマリネ 
液であえる。 

• 一度に焼ける分量は表示の 0.8 〜 

1.3 倍量です。 _ 

• 加熱が足りなかったときは匿麗 U 

ぼ"ーブン 1ぼ熱なし」 II 段 IQ 90° C | で 


様子を見ながら加熱します。 [4 P .67) 



応用 

079 

チ-ズ目玉焼き 

作りかた 

目玉焼きの水の換わりにピザ用チー 
ズ（約 30 g ) を散らして加熱する。 

応用 

079 

ベーコンエッグ 

_ 


作りかた 

アルミケース（マドレーヌ用）4枚にベ 
—コン （4 枚を半分に切る）2切れをそ 
れぞれ敷く。その上に卵 （4 個）を割り 
入れ、水（小さじ 2) をふり、かるく塩、 
こしようをして黒皿にのせ、目玉焼き 
の作りかたを參照して加熱する。 


才|ブンオ厶レッ\野菜のマリネ\目玉焼き\チ|ズ目玉焼き\べ|コンェッグ 
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野菜のベーコン巻き 


オート調理 I 加熱時間の目安約14分 


過熱水蒸気 


才— — i ' 'y 黒皿 上段 
LP 理分類 I グリル 


給水タンク 


満水 


賭き物(その他 )I 

I 野菜のべ-滅 

P » P .60 l 

作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


材料 (4 人分） 

アスパラガス （4 本）、かぼちゃ（薄切 
り • 80 q )、 エリンギ （4 本）、長ねぎ' 
(%本 *4 つに切る）、パプリカ（>^固 
分 •1 cm 巾の細切り）、えのきだけ04株） 
のうち好みの野菜2種類 

ベーコン . 4〜8枚 

塩、_こしょう . 各少々 

©好みの野菜にかるく塩、こしようをし 
て、ベ—コン;4枚、または1枚で巻き、楊 
枝でヨコに刺して止め、アルミケース（マ 
ド レーヌ 用）4枚にのせ、黒皿の中央に寄 


せて並べ、 上段に 入れ、 調理分類 


焼き物(その他) ► 野菜のベーコン焼き で加熱する。 


オート| 

081 


巣ごもり卵 


オート 調理 I 加熱時間の目安約 13 分 


「調理分類1 

I 焼き物(その他 )I 

1巣ごもり卵 I 

(- > P .60 j 


材料 （4 個分） 

m . 

キャベツ（せん切り） 

tK . 

塩、ししよつ . 


過熱水蒸気 
+ ^ _ 黒皿 上段 

イーノノテーブルプレ_卜 
グリル 


給水タンク 



満水 


…….4個 
… 60 g 
小さじ2 
•-各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©アルミケース（マドレーヌ用）4枚にキ 
ャべツをまわりに寄せて敷き、まん中に 
卵を割り入れ、水をふり、かるく塩、こ 
しようをして黒皿の中央に寄せて並べ、 
上段に 入れ、 _理分類►焼き物(その他) ► 
巣ごもり卵 で加熱する。 

* キャベツの換わりにゆでたほうれん 
草 （120 g ) を敷いてもよいでしよう。 

• 加熱が足りなかったときは nn 
I グリル 1 で様子を見ながら加熱します。 

[- 



いり卵 


オート 調理丨加熱時間の目安約13分 


過熱水蒸気 


オーブン 


「調理分類 リル 
の他)1 

I いり卵丨 


F » P .60) 

材料 (4 個分） 

卵（溶きほぐす） 

牛乳 . 

@砂糖 . 

^ . 



……4個 
大さじ2 
小さじ2 
…少々 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©卵に®を加えてかき混ぜ、アルミ 
ケース（マドレーヌ用） 4 枚に分け入 
れ、黒皿の中央に寄せて並べ、 上段 
に入れ 調理分類►焼き物(その他） ► 
いり 卵で 加熱する。 

©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 



• 加熱が足りなかったときは m 
r グリル 1 で様子を見ながら加熱します。 

E>P.66] 


オート 

083 

トマトのツナのせ 

オー ト 調理|加熱時間の目安約13分 


過熱水蒸気 
L 調理分類」 寸 —- r ン 

陵き物(その他) I ヴ| j ル 

「トマトのツナのせ1 

(+P-60J 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 (4 個分） 

トマト （1.5 cm の厚さの輪切り） 

. 4ネ文 

ツナ(缶詰） . 小％缶 

玉ねぎ(薄切り） .40 g 

マヨネーズ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

ドライパセリ （£> p .221) 參照）…少々 

ピザ用チーズ . 適量 

作りかた 

〇 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©トマトをアルミケース（マドレーヌ用） 
4枚にのせ、上に混ぜ合わせた®を 
のせて広げ、チーズをのせ、ドライパセ 
リを散らし、黒皿の中央に寄せて並べ、 
上段に 入れ 調理分類 ► 焼き物(その他） ► 
トマトのツナの せで 加熱する。 


△警告 


目玉焼きと巣ごもり卵 以外で 
は、溶きほぐさない卵を、卵 
だけで加熱しない。 

(破裂するおそれがあります。） 
※卵を加熱するときは、溶きぼぐ 
してから加熱してくださ•い。 


焼き物(その他) 


野菜のベ—コン巻き/巣ごもり卵/いり卵/トマトのツナのせ 


20 


焼き?否し 

才一卜 

084 


焼きギヨウザ 


東生ギヨウザ■鼸えびギヨウザ 


オート調理 

|加熱時間の目安約 19 分 

■ 

オー ト 調理 I 

|加熱時間の目安約 22 分 

■ 

オート調理 I 


果菜の下ゆて 1 

(下ごしらえ） 


[調理分類」 

1 焼き病し 1 

r 焼きギヨウサ i スチーム 
(今 P 60 J レンシ 


グリル皿®!を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 





材料 （12 個分） 

白菜 .100 g 

豚ひき肉 .60 g 

にら（みじん切り） .20 g 

長ねぎ（みじん切り） 

. 大さじ 1 K ( 約 15 q ) 

にんにく (みじん切り)…… K 片 
しようが（みじん切り） 

. 小％かけ 

酒 . 大さじ％ 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷白菜は I 解凍•下ゆで I 葉•果菜の下ゆで 1 
仕上がり調節®で加熱し、みじん 
切りにし、水気を絞る。 

©ボウルに②と®を入れ、調味料と材 
料を合わせる。粘りがでるまでよく 
練り、12等分しておく。 

❹ギヨウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

❺④の底にサラダ油（分量外)を付け、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにして、テーブルプレー 
卜に置き _理分類 1 ► [1 き蒸 U ► 
i 焼きギヨウザ I で加熱する。 


「 I 葉 • 果菜の下ゆで | の使いかた」 

t > P .58 j 


r 調理分類 I スチ- 
1 焼き蒸し I レン 
[[令凍 生 ギョ网 


厶 
、、、 


グリル皿®を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


r-»p.6oi 

材料 (1 2個分） 

市販の冷凍ギヨウザ • 


満水 


12個 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 市販の冷凍ギヨウザの底にサラダ 
油（分量外）を付け、脚を閉じたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。グリル 
皿ふたをセツトして、ふたの蒸気吸 
込□をスチーム噴出□に合わせるよ 
うにして、テーブルプレー トに置き 
調理分類►燒丢蒸冷; p 生@ザ 
で加熱する。 


焼きギヨウザ、冷凍生ギヨウザのコツ 

•一度に焼ける分量は 
皮の直径が約 9 cm の物で6〜20個 
です。（ギヨウザの大きさにより、 
一度に焼ける分量は異なります。） 

❿加熱が足りなかったときは 
グリル皿ふたをして、 レンジ150 0 WI 
で様子を見ながら加熱します。 
fi » P .63) 

(グリル皿に湯が残っている場合は 
捨ててから加熱します。） 

•ギヨウザの皮の大きさにより、 
たねの量は加減して下さい。 

♦ギヨウザの皮の厚さや大きさにより 
焼き色や蒸し加減が異なります。 
皮が薄めの場合は仕上がり調節を 
やや弱1 か^ I にします。 

籲ギヨウザやギヨウザの皮に粉が多く 
ついている場合は 

かるくはたいて粉を落としてから加 
熱します。 

籲自家製の冷凍ギヨウザは 
仕上がり調節をかにします。 
_焼き色の付いた冷凍ギヨウザは 

うまくできません。 


r 調理分類 i ス千- 
し 焼き蒸し 1 レ ン 


厶 


[えびギヨウザ 


グリル皿 (8 を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


(- > P .60) 


満水 


材料 (1 2個分） 

むきえび .150 g 

む5えび(飾り用•小さめの物) . 12個 

しようが汁 . 小さじ1 

^ごま油 . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

ニラ(みじん切り） .10 g 

長ねぎ(みじん切り） 

像 . 大さじ 1 X ( 約 15 g ) 

切干ししいた巾もどして みじん切リ1 ……小1枚 

しようゆ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©むきえびは半分は細か<たたき、 
残りはあらくきざんで®で下味をつ 
けてお<。 

©ボウルに②と⑬を入れ、調味料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

❹ギヨウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら丸く包む。 
中央に飾り用のむきえびをのせる。 
❺④の底にサラダ油（分量外)を付け、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプ 
レートに置き 調理分類 ► 焼き蒸し ► 
えびギヨウ ザで 加熱する。 


焼き蒸し 


焼きギヨウザ/冷凍生ギヨウザ/えびギヨウザ 
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オート調理 I 


スチーム I 葉•果菜の下ゆで I 


レンソ（下ごしらえ） 


調理分類 


焼き潦し 


ほうれん草と 
頭のギヨウザ 


グリル皿#!を閉じる) 
L _ 調理分類 I グリル皿ふた 


r 焼き蒸し I 

じそギョウ D 


(- > P .60) 


テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


オート 

087 


ほうれん草と豆腐のギヨウザ 


オート調理 I 加熱時間の目安約19分 





材料 (12 個分） 

ほうれん草 .150 g 

木綿豆腐 . X 丁 (約 75 g ) 

長ねぎ(みじん切り) . 小さじ1(約 5 g ) 

しょうが(みじん切り) . 小 K かけ 

干ししいたけ(もどしてみじん切り) . 2枚 

@白すりごま . 大さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩 . 少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ぼうれん草は洗ってラツプで包み、 
解凍 • 下ごしらえ ►葉 • 果菜の下ゆで 
仕上がり調節1中 1 で加熱して冷水に取 
り、水気を固く絞って細かくきざむ。 
木綿豆腐は皿にのせ、おおいをしな 
いで [レン、:?1 800 Wl fe )40 秒リ で加熱 
し、ぺーパータオルなどで水気をふき 
取り、水切りしておく。 

©ボウルに②と®を入れ、調味料と 
材料を合わせる。粘りがでるまでよ 
く練り、12等分しておく。 

❹ ギヨウザの皮の中心に③のたねを • 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

❺④の底にサラダ油(分量外)をつけ、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセツトして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプ 
レートに置き 調理分類►焼き蒸し > 
ほうれん草と豆腐のギヨウザ で加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .63) 
喔 "*"1 菜の卞 ゆでの使いかた J t » P .58 j 


オート 

088 


梅じそギヨウザ疆圃白身魚の姿 



オート調理 I 加熱時間の目安約19分 



I ^ 111111 I 


材料 (1 2個分） 

白菜 . 10 0 g 

青じそ . 10枚 

豚ひき肉 .60 g 

梅干し(種を取り、たたく) . 2個 

長ねぎ'(みじん切り)…大さじ1%(約 15 g ) 

にんにく (みじん切り) . K 片 

㊇ しようが(みじん切り) . 小 X かけ 

酒 . 大さじ；4 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 

イ乍りかた' 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 

入れてセツトする。 

©白菜は 解凍•下ごしらえ I 


葉•果菜の下ゆで 仕上がり調節®で 
加熱し、みじん切りにし水気を絞る。 
青じそは4枚はみじん切り、6枚は夕 
テ半分に切っておく。 

©ボウルに②の白菜、青じそのみじ 
ん切り、©を入れ、調味料と材料を 
合わせる。粘りがでるまでよく練り、 
12等分しておく。 

❹ ギヨウザの皮の中心に③のたねを 
のせ、ヒダを取りながら包む。 

❺④の底にサラダ油（分量外）を付け、 
脚を閉じたグリル皿の中央に寄せて 
並べる。グリル皿ふたをセットして、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプレ 
—卜に置き 調理分類 ► 焼き蒸し ► 

梅じそギヨウ ザで 加熱する。 

「葉.果菜の下 ゆでの 使いかた」 h > P _58) 

えびギヨウザ、ほうれん草と豆腐の 
ギヨウザ、梅じそギヨウザのコツ 


— 焼きギヨウザのコツ參照 P _1 21〕 


白身魚の姿蒸しのコツ 

•分量は 

1回に蒸せる分量は1尾分です。 
♦加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをして 
レンジ]5 00 W ] で様子を見ながら 
加熱します。 h > P .6§] 


オート調理 I 加熱時間の目安約14分 


丨 調理分類 1 

1 焼き蒸し I 

「白身魚の籙し 1 

t^P. 60 ) 


スチー厶 
レンジ 


グリル1期を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ-ブルプレ-卜 

BBQ 


満水 





材料 (2 〜3人分） 

かれい （1 尾約40 0 g の物) • 

長ねぎ' . 

しようが（せん切り）…… 
オイ スターソース 

しよろゆ . 

紹興酒(または酒) . 

@ K 栗粉 . 

塩、<—しょつ . 


……1尾 
……1本 
…1かけ 
大さじ1 
大さじ1 
•- 50 mL 
小さじ1 
…•-少々 


⑧ 


鶏がらスープの素 . 小さじ1 

水 .150 mL 

しようゆ . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ2 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、厚みのあるところは切り 
目を入れて、.水気を切っておく。 
©長ねぎは白い部分は4〜 5 cm の長 
さに切る。芯を取り除いて水にさら 
し、せん切りにし、水気を切って白 
髪ねぎにする。 

❹ 青い部分は4〜 5 cm のナナメ切り 
にする。 

❺クリル皿に才ーブンシートを敷き、 
④を並べ、その上に②を皮を上にし 
て置き、しようがと③のねぎの芯の 
部分をのせる。合わせた®をかけ、 
グリル皿ふたをセツトする。 

@⑤のグリル皿ふたの蒸気吸込□をス 
チーム噴出□に合わせるようにして、 
テーブルプレートに置き 調理分類 ► 
焼き_し►白身魚の姿蒸し で加熱す 
る 0 

©器に盛り白髪ねぎをのせ、食べる 
直前に⑧を小鍋に入れて熱し、上か 
らかける。 


焼き蒸し 


ほうれん草と豆腐のギ ヨウ ザ/梅じそギ ヨウ ザ/白身魚の姿蒸し 
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圖さ嶋んち赚1团たいの塩 i 焼き酬柳)臟き 


|加熱時間の目安約24分 


オート調理 

加熱時間の目安約24分 


オート調理 1 


[調理分題] スナ—ム 
_き蒸し~1 レノソ 
「獅ん娜1 

h > P .60 j 


グリル i 臌閉じる） 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


r 調理分類] スチ- 

「焼#蒸171 レン 

「たいの讎き丨 

(- > P .60 j 


厶 


睡の u 

(下ごしらえ） 


グリル皿_じる) 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


[調理分类 U 

1 _ 焼き？系し j 

「牛肉の 騷 焼き1 スチーム 

(- > P .60 J ^ y ^ 


グリル EHS を閉じる） 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （4 切れ分） 

さけの切り身 （1 切れ約10 og の物） 

. 4切れ 

酒 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

野菜ミックス（約25 Og の物） 

. 

サラダ油 . 大さじ；4 

にんにく（すりおろす）•…少々 

^みそ . 大さじ2 

^酒 . 小さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

バター （4 等分する） .40 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©さけに酒と塩、こしようで下味を 
つけておく。 

©ボリ袋（市販）に野菜とサラダ油 
を入れてよく混ぜておき、脚を閉じ 
てオーブンシートを敷いたグリル皿 
にボリ袋から取り出した野菜の％量 
を広げてのせ、その上に②の皮を下 
にしておき、さらにバターと残りの 
野菜をのせる。 

❹ ③を テーブル プレートに置き 調理分類 ► 
焼き蒸し ► さけのちゃん亏やん燒き 
で加熱する。 

©混ぜ合わせた®をかける。 


材料 （1 尾分） 

たい （1 尾約40 0 g の物） . 1尾 

塩 . 50 0 g 

® 卵白 . 1個分 

^白ワイン . 大さじ2 

レモンの皮（すりおろす）…％個分 
レモンの皮（包丁で厚くむく） 

. Vz\m 

⑬にんにく（半分に切る） . 1片 

タイム、 □— ズマリー（生） 

. si ® 

オリーブ'油、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってからお腹に 
⑱を詰める。 

©ボウルに©を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷き、②をのせ、その上に③をか 
ぶせ手でしっかり押さえ、テーブルプレ 
一卜に置き 調理分類 ► 焼き_し卜 
たいの塩釜焼き で加熱する。 

❺フオークなどで釜を割り、お好み 
でレモン汁とオリーブ'油をふる。 


⑬ 


さけのちゃんちゃん焼きのコツ 

一度に焼ける分量は 

2〜4切れ分です。 

加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをして I レンジ1500 W 


で様子を見ながら加熱します。 h > p .63) 
_オーブンシートを敷いて 
オーブンシートはグリル皿の汚れや 
身のくっつきを防ぐために敷きます。 
アルミホイルは敷かないでくださし、。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 


たいの塩釜焼き、牛肉の塩釜焼きのコツ 

•一度に焼ける分量は 
たいは1尾（約400 g )、 牛肉は約 
300〜 500 g です0 
❿加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えラップをして 
立 W ； で、様子を見なが 
ら加熱します。 (^ P .63 "l 
•オーブンシートを敷いて 
オーブンシートはグリル皿の汚れや 
身のくっつきを防ぐために敷きます。 
アルミホイルは敷かないでくださし、 
(火花（スパーク）の原因になります。） 


材料 （3 〜4人分） 

牛もも肉(かたまり） . 50 0 g 

塩、こしよう . 適量 

塩 . 500 g 

@卵白 . 1個分 

白ワイン . 大さじ2 

セロリ（薄切り） . 1本 

じやがいも . 2個（約200 g ) 

赤ワイン . 大さじ2 

パ'ルサミコ酢 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

クレソン . 適皇 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©じやがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み 解凍 • 下ゆで ► 
根菜の下ゆで 仕上がり調節弱で加 
熱しラップを取ってあら熱を取る。 
肉は塩、こしようをしておく。 
©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 

❹ 脚を閉じたグリル皿にオーブン シ 
一卜を敷き、セロリを広げてのせ、そ 
の上に ③ を％量のせる。 

©④の上に②のじやがいもと肉をのせ 
て、残りの③をかぶせ手でしっかり押 
さえ、グリル皿を テーブルプレートに 
置き 調理分類►焼き_し> 

牛肉の塩釜焼き で加熱する。 

©加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フォークなどで釜を割って 
肉を切り分けてじやがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、⑬をかける。 


「根菜の下 ゆでの使いかた」 OP .58] 


焼き蒸し 


さけのちゃんちやん焼き/たいの塩釜焼き/牛肉の塩釜焼き 
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オート調理 I 加熱時間の目安約29分 ■ オート調理|加熱時間の目安約28分 ■ オート調理|加熱時間の目安約21分 


レンジ 600 W 
加熱時間 
約1分 

L _ 調理分類」 (下ごしらえ) 
; 焼き蒸し1 スチーム 
「_の議き1 レンジ 

(- > P .60 j 


グリル皿 ( B を閉じる) 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


「調理分類 

「蒸しとうもろこし I 

(^P. 60 j 


ス3—厶 
レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グ U ル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


aiMu グ 1 S'f 

「焼き蒸し 1 テーブル プレ-卜 


「蒸し瓶1 

h > P _60) 


給水タンク 


満水 







材料 （2 〜3人分） 

鶏もも肉 （1 枚 250 g ) 

こしよ *5 . 

卵白 . 

白ワイン . 


塩 


……2枚 
…•き少々 
…1個分 
大さじ2 
500 g 


パ'ジル、 □— ズマリーなど好みのハ- 

ブ（生または乾燥品） . 適量 

にんじん、セロリなど好みの野菜（細切り） 

. 合わせて10 Og 

レモン汁 . 適盧 

作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©野菜はラップをし、 旧ンジ 600 WI 
I 約1分1 で加熱しラップを取ってあら 
熱を取っておく。 

©鶏肉は皮にフォークなどで穴を開 
け、厚みのあるところは包丁で切れ 
目を入れておく。肉を広げてこしよう 
をふり、各々1枚ずつ②の野菜をはさ 
んで巻き、タコ糸でしばって2個作る。 
❹ ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷いて、③を並べて置き、その上に 
ハーブをのせる。④をかぶせて手でし 
っかりと押さえ、脚を閉じたグリル皿 
をテーブルプレートに置き 調理分‘ ► 
焼き蒸し ►蓮 肉の塩釜 i き で加熱する。 
©加熱後、フォークなどで釜を割り 
肉を切り分けて盛り付け、レモン汁 
をかける。 

〔ひとくちメモ〕 

• 加熱が足りなかったときは肉を删こ 
移し換えてラップをし、 |レンジ1 
5立〇 W |で様子を見ながら加熱しま 
す。 r -» p .63 i 

「レンジ加熱の使いかた」(- > p .63) 


材料 （1 〜2本分） 

とうもろこし(皮付きで1本300〜 350 g の物） 
. 1-2¢： 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©とうもろこしの皮はそのまま残し、 
皮から出ているひげを取り除いて、 
茎が長し\場合も切つて取り除く。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷き、②をのせグリル皿ふた 
をセツトする。 

❹③のグリル皿ふたの蒸気吸込□をス 
チー厶噴出□に合わせるようにして、 
テーブルプレートに置き 調理分類 ► 
焼き蒸レ ►蒸 k とうもろこし で加熱 
する。 

©加熱後、皮と残ったひげを取り除 
く。 


材料 （2 人分） 

枝豆（枝を取り除いた物） 


塩. 


• 3009 
小さじ2 


作りかた 

⑪給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©枝豆を洗い塩をふりかけてもむ。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブン シ 
一卜を敷き、②をのせグリル皿ふたを 
セツトする。 

❹ ③のグリル皿ふたの蒸気吸込□をス 
チーム噴出□に合わせるようにして、 
テーブルプレー トに置き 調理分類 ► 
焼き蒸し ►系し 枝豆で 加熱する。 


蒸しとうもろこし、蒸し枝豆のコツ 

_蒸し枝豆は 

枝豆の両端をハサミで切っておくと、 
味がしみ込みやすくなります。 

加熱が足りなかったときは 


♦分量は 

一度に蒸せる分量は表示の分量です。 

春オーブンシートを敷いて 


オーブンシートはグリル皿の汚れや身 
のくっつきを防ぐために敷きます。ア 
ルミホイルは敷かないでください。（火 
花（スパーク）の原因になります。） 

春蒸しとうもろこしは 

皮をむいて加熱すると、底面に焼き色 

がついた仕上がりになります。 


「スチームレンジ（発酵)1臣 50 W 1 で様 
子を見ながら加熱します。 P .70) 


焼き蒸し 


鶏肉の塩釜焼き/蒸しとうもろこし/蒸し枝豆 
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(予熱あり） 

f -> P .60 j 


(予熱あり） 

(- > P .60 j 


1調理分類1 

オーブン 
過熱水蒸気 

グリル皿(脚を閉じる) 

「調理分類 1 

^ -: 

グリル皿(脚を閉じる) 

| 調理分類1 

1焼き蒸し1 

グリル皿ふた 

[ 焼き蒸し オーブン 

グリル皿ふた 

1 焼き蒸し 1 

1焼き蒸しかぼちゃ1 

テーブルプレート 

1焼き蒸しホタテ1 

テーブルプレート 

1 焼き蒸しオクラ 1 


オーブン 


(予熱あり） 

h > P _60 j 


グリル皿®を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ-ブルプレート 



材料 （2 〜3人分） 

かぼちゃ （5 mm 巾に切る）•…30 Og 


作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©かぼちゃは食べやすい大きさに切 
つておき、脚を閉じたグリル皿に才 
ーブンジートを敷いて重ならないよ 
うに並べ、グリル皿ふたをセツトす 
〇 

©調理 分類►焼ぎ蒸し ► 

焼き蒸しかぼちゃ に設定してスタート 
し、予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら、②のグリ 
ル皿のふたの蒸気吸込□をスチーム 
噴出□に合わせるようにしてテーブ 
ルプレートに置いて加熱する。 



材料 （2 個分） 

殻付きホタテ(殻の直径9〜1 0 cm で 

1個150〜 160 g の物) . 1〜2個 

バター . 大さじ1 

作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ホタテは殻をよく洗って水気を切 
っておく。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、②を殻付きのままのせ 
グリル皿ふたをセツトする。 

© 調理分1►焼き蒸し ►! ■き蒸しホタテ 
に設定してスタートし、予熱する。 
❺予熱終了音が鳴ったら、③のグリ 
ル皿のふたの蒸気吸込□をスチーム 
噴出□に合わせるようにしてテープ 
ルプレートに置いて加熱する。 

©加熱後、バターを2等分し、ホタテ 
の貝ネ主にのせる。 


作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©オクラは洗って水気を切っておき、 
脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷いて、重ならないように並べ 
グリル皿ふたをセツトする。 

© 調理分類►焼き蒸し►焼き蒸しオク亏 
に設定してスタートし、予熱する。 
❹予熱終了音が鳴ったら、②のグリ 
ル皿のふたの蒸気吸込□をスチーム 
噴出□に合わせるようにしてテーブ' 
ルプレートに置いて加熱する。 


満水 


満水 


満水 




焼き蒸しかぼちゃのコツ 

籲分量は 

一度に蒸せる分量は表示の分量で 
す0 

♦オーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿の汚れ 
や身のくっつきを防ぐために敷き 
ます。アルミホイルは敷かないで 
ください。（火花（スパーク）の原 
因になります。） 

❿加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをし、 

^ジ500 Wj で様子を見ながら 
加熱します。 P .63] 


焼き蒸しホタテのコツ 

⑭分量は 

一度に蒸せる分量は表示の分量です。 
♦オーブンシートを敷いて 
殻でグリル皿を傷付けないようにします。 

個約 160 g 以上の物は 
仕上がり調節序や蓮;か_で加熱 
します。 

® 殻の直径が約1 4 cm 以上の物は 

グリル皿やグリル皿ふたが傷つくお 
それがあります。また、殻があたっ 
てグリル皿ふたが浮いた状態のまま 
加熱すると、上手く仕上りません。 
e 加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 

[ T > ンージ50函 で様子を見ながら 
加熱します。 Op .63] 


焼き蒸しオクラのコツ 

♦分量は 

一度に蒸せる分量は表示の分量で 
す0 

_切らずに蒸す 

オクラはそのまま蒸します。切っ 
てから加熱すると水っぽくなるの 
で、大きい物は盛り付けるときに 
切ります。 

•オーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿の汚れ 
や身のくっつきを防ぐために敷き 
ます。アルミホイルは敷かないで 
ください。（火花（スパーク）の原 
因になります。） 

籲加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 

0ジ500 WI で様子を見ながら 
加熱します。 (^ P .63] 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理 


予熱 約5分 

加熱時間の目安 約7分 


オー ト調理 


予熱約6分 

加熱時間の目安約25分 


オー ト調理 


予熱約5分 
加熱時間の目安約13分 


_焼き蒸しオクラ 


焼き蒸しかぼちゃ 


焼き蒸しかぼちや/焼き蒸しホタテ/焼き蒸しオクラ 
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オート 

099 


エリンギの蒸し物 

〜松茸風味〜 


し焼きいも 



オート調理 


[:調理分類] 


予熱約5分 
加熱時間の目安約14分 


オート調理 I 加熱時間の目安約45分 


膝肉と野菜の蒸し物 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


r 焼き 蒸し， 才 ーブン グリル皿®を閉じる) 
過熱水蒸気グリル皿ふた 
(予熱あり） テ-ブルプレート 


(-> P .60) 


給水タンク 


スづ - LX 

[^理雀, j 可一づン グリル皿®を閉じる） 
「焼き蒸し ] 過熱水蒸気 テ-プルプレ-卜 
「蒸し焼きいも 1 

[+P. 60 J 


給水タンク 


L 調理分類」 スナー厶 
「 焼き蒸し1 レノソ 

SMM] 

(- > P .60 J 


グリル皿®を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 



材料 （2 〜3人分） 

エリンギ（石づきをそぐ）••…5〜6本 
松茸味お吸い物の素（市販の物） 

@ . 2袋 

水 . カップ1 

おかひじき . 適量 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©エリンギはタテ半分に5 mm 厚さ 
の薄切りにする。おかひじきはサッ 
とゆでる。 

©脚を閉じたグリル皿にエリンギを 
広げてのせ、混ぜ合わせた®をかけ、 
グリル皿ふたをセットする。 

❹ 調理分類 ► 焼き蒸了し ►エリン ギの蒸し物 
に設定してスタートし、予熱する。 
❺予熱終了音が鳴ったら、③のグリ 
ル皿ふたの蒸気吸込み□をスチーム 
噴出口に合わせるようにしてテープ 
ルプレートに置いて加熱する。 

❻ 加熱後、おかひじきを添える。 


材料 （2 〜4本分） 

さつまいも (1 本約 250 g の物）…2〜4本 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©さつまいもは皮にフォークで穴を開 
けるか包丁で切り目を入れてから、脚を 
閉じたグリル皿に並べ、テーブルプレー 
卜に置き、 _里分類焼き蒸し 
「蒸し焼きいも I で加熱する。 

❸ 竹ぐしを刺してみて、通ればでき 
上がり。 


材料 （3 〜4人分） 

豚バラ肉(薄切り） . 30 0 g 

塩、こしょう . 各少々 

しょうが汁 . 小さじ1 

©酒 . 大さじ3 

しょうゆ . 小さじ1 

白菜(巾 5 〜 6 cm のざく切りにする） --SOOg 
にんじん（ピーラーで薄切りにする）…本 

生しいたけ(石づきを取る） . 4枚 

しょうゆ . 大さじ1 

® 黒酢 . 大さじ％ 

すりごま . 少々 

作りかた 

©給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚バラ肉はかるく塩、こしょうを 
して®をもみ.込む。 

©脚を閉じオーブンシートを敷いたグリ 
ル皿に、野菜を広げてのせ平らにする。 
❹③の上に②を広げてのせ、グリル皿 
ふたを.セツトし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴出□に合わせるようにして、 
テーブルプレートに置き、 調理分類 _> 
焼き蒸1肉と野棄の蒸し 物で 加 
熱する。 

❺皿に盛り、合わせた⑬を添える。 


エリンギの蒸し物のコツ 

•一度に作れる分量は 

表示の0.8〜1 .3 倍量です。 
♦加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 


P ンジ500 W 1 で様子を見ながら 


加熱します。 I + P .63〕 


蒸し焼きいものコツ 

籲一度に作れる分量は 

2〜4本です。 

細いさつまいも （180 g 以下)や 
小さいさつまいも （130 g ) は仕上が 
り調節弱 i で加熱します。 

擧加熱が足りなかったときは 


豚肉と野菜の蒸し物、豚肉と 
ザ ー サイの重ね蒸しのコツ 

籲一度に作れる分量は 
脉肉と野采の蒸し物は、3〜4人分、 
豚肉とザーサイの重ね蒸しは2〜4 
人分です。 

擧 加熱が足りなかったときは 

11觀オーブン II 予熱なし111段1 


皿に移し換えラップを して 

121 0° C | で様子を見ながら加熱しま 


1レンジ上 5 oovy ; で様子を見ながら加 

す。 h ^ P .67) 


熱します。 h ^ p .63 l 


焼き蒸し 


エリンギの蒸し物/蒸し焼きいも/豚肉と野菜の蒸し物 
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鹏とザ■サ偏ね蒸し 



國白身魚の蒸し物 


|加熱時間の目安 約8分 


オート調理1 

|加熱時間の目安 約8分 


オー ト 調理 1 


L 調理分類| スナ—厶 
I 焼き蒸し 1レノソ 
「撒ザ-サィ_ 

(- > P .60 j 


グリル皿赚閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


L 調理分類」 スナ—ム 
1 焼ぎ蒸し I レノソ 
「鶏のレモン蒸し 1 

(+P. 60 〕 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


[調理分類 


レンジ 600 W 
加熱時間 


j 柄—， 1 約1乞秒グリル皿®を閉じる) 
1 入元さ_し ] 2 〜 4 分 グリル皿ふた 
「白身魚の蒸し物1 (下ごしらぇ） 

(- > P .60 j スナ—厶 


満水 


満水 


レンジ 


トブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜4人分） 

豚薄切り肉 . 

ザーサイ（かたまり） 
しょうが汁…. 

©塩 . 

)1. 

K 栗粉 . 

卵白 . 

ごま油 . 


•… 200 g 
100 g 
• 小さじ1 

. 少々 

大さじ;^ 
• 大さじ1 
….潮分 
小さじ％ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ザーサイはひとくち大の薄切りに 
し、水につけてかるく塩抜きをしてお 
く。 

©豚肉もザーサイと同様にひとくち 
大に切り、合わせた©で下味をつけ、 
表面に片栗粉、卵白をまぶしておく。 
❹ 脚を閉じオーブンシートを敷いた 
グリル皿に水気を切つたザーサイと 
豚肉を1枚ずつ広げながら交互に並 
ベ、ごま油をかける。 

❺④にグリル皿ふたをセツトし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチー厶噴出□に 
合わせるようにして、テーブルプレ 
一卜に置き、 調理分類 ► 壊き蒸 
豚肉とザーサイの童ね蒸し で加熱する。 


材料 （2 〜4人分） 

鶏むね肉 . 1枚(約200 g ) 

塩 . 少々 

レモン(薄切り） . 1個(約20枚） 

トマトケチャップ . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ1 

@ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

L ーマン . 過星 

作りかた 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©鶏むね肉は皮にフォークなどで穴 
を開け、ひとくち大のそぎ切りにし、 
塩をふっておく。 

©ボウルに®の材料すべてを混ぜ合 
わせ、②を加えてよくからめてから、 
30分くらいおく。 

❹ 脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷き、③とレモンを交互に形よく 
並べてグリル皿ふたをセットする。 
❺④のグリル皿ふたの蒸気吸込□をスチ 
一厶噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに 置き_ 分類 > 


材料 （4 切れ分） 

たら （1 切れ約 80 g の物）" 

塩、<—しよつ ... 

ベーコン . 

プチトマト（へたを取る） • 
白ワイン . 


「焼き蒸し ] ► | 鶏のレモン蒸し で加熱 
する。 

❻ さっと揚げたピーマンを彩りよく 
飾る。 


4切れ 
…•各少々 

. 4枚 

…… -4 個 
••大さじ2 

スープ（固形 スープ X 個をとく） 

. カップ } i 

ホワイトソース(材料•作りかた 〔-> P . 154〕） 
. カップ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©たらは両面にかるく塩、こしよう 
をし、ベーコンで巻く。 

❸② の上にプチトマトをのせ、楊枝 
で上からとめる。 

❹ 脚を閉じたグリル皿に、③をのせ混 
ぜ合わせた®を全体にかけ、グリル 
皿ふたをセツトし、ふたの蒸気吸込 
□をスチーム噴出□に合わせるよう 
にして、テーブルプレートに置き、 
調理分類►摩き蓋し ► 白身魚の蒸し物 
で加熱する。 

❺ 皿に盛り、ホワイトソースをかける。 
「レンジ加熱の使いかた」 ( r » P .63) 



肉とザ■サイの童ね蒸し 


膝肉を鶏ささみ肉 （200 q • そぎ切 
り、ひとくち大に切る）に換え、豚 
肉とザーサイの重ね蒸しを參照して加 
熱する。 


鶏のレモン蒸しのコツ 

♦一度に作れる分量は 

0.5 倍〜標準量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをして 


b ンジ把0 owl で様子を見ながら 


加熱します。 [-> P .63] 


白身魚の蒸し物のコツ 

籲一度に作れる分量は 

2〜4切れ分です。 

籲加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをして 


k ンジ 1500 W で様子を見ながら 


加熱します。 (^ P .63 l 
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焼き蒸し 


豚肉とザ—サイの重ね蒸し/鶏肉とザーサイの重ね蒸し/鶏のレモン蒸し/白身魚の蒸し物 









































































































































































































































圃あさりの酒蒸し 


オート調理 I 加熱時間の目安約10分 


「調理分類 I スチームグリル皿(脚を閉じる） 
[焼き蒸し I レンジ グリル皿ふた 

テーブルプレート 


「あさりの酒蒸し1 

f -> P .60 j 


材料 （2 〜3人分） 

あさり（殻つき) . 

)1. 

ハタ. . 

パセリ(みじん切り） • 


給水タンク 


満水 


約40 0 g 
大さじ2 
. 適星 

……少々 


応用1 
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あさりのワイン蒸し 


酒をワイン（大さじ 2) に換え、あさ 
りの酒蒸しを參照して加熱する。 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©あさりは3 %の食塩水（分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼し 
い場所において、砂をはかせる。 
©殻と殻をこすり合わせてよく洗い、 
脚を閉じたグリル皿に並べ、酒をかけ 
てバターを散らし、グリル皿ふたをセ 
ツトする。 

❹③のグリル皿ふたの蒸気吸込□をス 


チーム噴出□に合わせるようにして、 
テーブルプレートに置き 11理分類 
P 焼き蒸し1 M あさりの酒蒸し 1 で加熱す 
る。蒸し上がりにパセリをふる。 


〔ひとくちメモ〕 

•砂をはかせるときの水の量はあさりが 
半分つかる程度にします。あさりが呼吸 
して水を飛ばすことがあるので、アルミ 
ホイルかボウルをかぶせておきます。 


才一卜 
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たらのチ - ズ 


オート調理 1 加熱時間の目安約 1 2 分 



1調理分類1 スチーム 

1焼き蒸し1 レンジ 
たらのチ-ズ蒸し 

グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 

(- > P .60) 

満水 


材料 （4 人分） 

たらの切り身 （1 切れ約10 0 g の物） 

. 4切れ 

塩 . 少々 

こしよう . 少々 

白ワイン . 少々 

トマト ソース . 大さじ6 

ピーマン（薄切り） . 1個 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 

.40 g 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


❸②のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム噴出□に合わせるようにし 


©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ てテーブルプレートに置き 0 


一卜を敷き、たらを並べ、塩、こし 
よう、白ワインをふり、トマトソー 
スをかけ、ピーマンの薄切りをのせ、 
ナチュラルチーズを散らしグリル皿 
128 ふたをセツトする。 


「焼き蒸し I ► fe らのチーズ蒸し1 で加熱 
する。 


あさりの臓し、たらのチ-ズ蒸しのコツ 

♦一度に作れる分量は 

0. 5倍〜表示の分量です。 

咖熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをし、 

I レンジ500 W 1 で様子を見ながら 
加熱します。 (- » P .63] 



あさりの酒蒸し/あさりのワイン蒸し/たらのチ—ズ蒸し 


作りかた 


キャベツ . 10 0 g 

豚ひき肉 .60 g 

にら（みじん切り） .10 g 

たけのこ水煮（みじん切り） 

.20 g 

にんにく（みじん切り） . M 片 

@しようが（みじん切り） 


小％かけ 


酒 . 小さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨーザの皮 . 12枚 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 



©キャベツは洗ってラップで包み、テ 
—ブルプレートの中央に置き、 

「解凍.下ゆで |卜| 葉•果菜の下_ 
仕上がり調節で加熱し、みじん切り 
にし、水気を絞る。 

©ボウルに②と®を入れ、調味料と材 
料を合わせる。粘りがでるまでよく練 
り、12等分しておく。 

❹ギヨウザの皮の中心に③のたねをの 
せ、ヒダを取りながら包む。 

❺④を脚を閉じたグリル皿にオーブン 
シートを敷き、中央に寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせる 


焼ぎ蒸 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れ T セツトォろ 

©えびは殻と背わたを取り、塩と片栗 
粉（分量外）をまぶしてもみ洗いし、 
水気を切り、半量は包丁で叩き細かく 
し、残りはひとくち大に切っておく。 
©ボウルに②と®を入れ、調味料と材 
料を合わせる。粘りがでるまでよく練 
り、12等分しておく。 

❹ギヨウザの皮の中心に③のたねをの 
せ、ヒダを取りながら包む。 
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作りかた 




I 調理分類 1 スチー厶グリル皿(脚を閉じる） 
I 焼き蒸し(点心 )I レンジグリル皿ふた 
I えび蒸しギヨウザ I テ-ブルプレ-卜 


材料 (1 2個分） 

大正えび . 8尾（約100 g ) 

にんじん（みじん切り） 

. 小1/3本（約 30 g ) 

たけのこ水煮(みじん切り）…25 g 
長ねき'(みじん切り） 

® . 大さじ1(約 10 g ) 

片栗粉 . 小さじ％ 

ラード . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

市販のギヨウザの皮 . 12枚 



材料 （1 2個分) 


©オーブンシートを敷いて脚を閉じた 
グリル皿に④をのせ、グリル皿ふたを 
セツトし、ふたの蒸気吸込□をスチー 
ム噴出□に合わせるようにして、テー 
ブルプレートに置き、 I 調理分類] ► 


「焼き魚し（点心）| ■ひ黑し十ヨウサ 1 

で加熱する。 


を' 

5, 


ようにして、テーブルプレートに置き 
_里错頁き蒸し(点心 )] I 


1蒸しギヨウザ 

| で加熱する。 

えび蒸しギヨウザ、蒸しギヨウザのコツ 

• 分量は皮の3 
20個です。（ギ 
一度に蒸せる夕 

• ギヨウザの f 
の量は加減1/ 
• 加熱が足りな 
換えてラップ? 
様子を見ながら 

圣が約 9 cm の物で6〜 
ヨウザの大きさにより、 

チ量は異なります。） 

S の大きさによりたね 
てください。 

:かったときは、皿に移し 
ヒして|レンジ1500 W で 

加熱します。 P .63] 


「 I 葉•果菜の下 ゆでの 使いかた」 0» P .58] 


満水 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約17分 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約17分 


えび蒸しギヨウサ 


えび蒸しギヨウザ/蒸しギヨウザ 



1?1 i 










































































































































































ショウロンポウ 


■gpp| il p v ir 一 … 



オート調理 


予熱約5分 
加熱時間の目安約15分 


レンジ 800 W 
1 調理分類 1加熱時間 

(下をこ f 、、 


「ショウ□ンボウ1 

(予熱あり） 

f -^ P .60) 


過熱水蒸気 
オーブン 


グリル皿®を閉じる） 
グリル皿ふた 
テ-ブルプレ-卜 


満水 


iiiit , 

議 

儀纖画 

11111 w 


iii!i!i ■画 

〈あん〉 

脉パ'ラ肉（薄切りを包丁でミンチにする） 

. 11 Og 

紹興酒（または酒) . 小さじ；4 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

長ねぎ'(みじん切り）……大さじ1 
しようが（みじん切り）…大さじ1 

ごま油 . 小さ I 

打ち粉（片栗粉） . 

しようが（せん切り） . 適量 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 


Mm 


材料 (9 個分） 

〈皮〉 

小麦粉（強力粉) .35 g 

@小麦粉（薄力粉) .35 g 

塩 . 小さじ X ( 約 2 g ) 

ごま油 . 小さじ K 

熱湯 . 35〜 40 mL 

〈スープゼリー〉 

水 . 小さじ2 

粉ゼラチン . 小さじ％(約 2 g ) 

鶏がらスープの素 . 小さじ 

水 .50 mL 


⑮ 

© 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷®を合わせてふるい、ボウルに入れ 
熱湯を少しずつ加えて箸などでよく混 
ぜる。手で触れる熱さになったらごま 
油を加え、よくこねてひとまとまりに 
なったらのし台にのせ打ち粉（片栗粉） 
をして約10分こねる。耳たぶくらい 
の硬さになり表面がなめらかになった 
らラップで包み1時間以上休ませる。 


ショウ□ンボウのコツ 


•1 回に蒸せる分量は 

自家製のショウ□ンボウは6〜9個 
です。市販の冷凍生ショウ□ンポ 
ウは1個約30〜 35 g の物が6〜9 
個です。 

1個約 35 a 以上のショウ□ンボウ 
は、うまくできません。 

❿皮の延ばし方は 
外側が 1 mm 弱、中央部分が外側よ 
りも少し厚めになるようにめん棒 
を使い、生地を回しながら外側に 
伸ばし直径 9 cm くらいの円形にし 
ます。生地は伸ばし過ぎると、加熱 
中に皮が破けてしまいます。 

1) 包むあんは 

冷蔵室で十分に冷やした物 （0° C 〜 
10° C ) を包みます。あんがよく冷え 
ていないと包みにくく、加熱中に皮が 
破けてしまいます。 

©冷凍生ショウ□ンボウは 
自家製の冷凍ショウ□ンボウと、 
市販の冷凍生.ショウ□ンボウは仕 
上がり調節®にします。事前に加 
熱された市販の冷凍^ョウ□ンポ 
ウは仕上がり調節やや強にします。 


蠡市販のショウ□ンポウ（チルド 
食品 • 冷凍食品）は 

薄い皮であんを包んでいる物や上 
部の開いた包み方をしている物は、 
加熱中に皮が破れたり開いた上部 
からスープがこぼれてしまい、う 
まくでぎません。 

©並べ方は 

出来上がりはショウロンボウが膨らむ 
ため間隔をあけて並べます。 


ーブンシート\ 

、、 

1 ® ® 




® ® ®| 


1 

G 

|® ® ® 



•加熱が足りなかったときは 


皿に移し換えてラップをし、 IE ンジ] 500 WI 
で様子を見ながら加熱します。 

(+ P .63」 


©⑮を合わせて入れ、粉ゼラチンをし 
とらせておく。耐熱容器に◎を合わせ 
P ：73|80 万 W | [約1分!加熱し、そこへ 
©を加えて混ぜ、ゼラチンを溶かし冷 
蔵室で冷やし固める。 

❹ ボウルに◎を入れてよく混ぜ合わせた 
ら、③で固めたスープゼリーを細かく切っ 
て混ぜ合わせ、9等分 （1 個約21 g ) して 
それぞれ丸めて冷蔵室で冷やしておく。 
©打ち粉（片栗粉）を敷いたのし台に②をお 
き、手に粉（片栗粉 • 分量外）をつけて生地 
を棒状にまとめ、9等分 (1 個約 12 g ) し、ラ 
ップまたは固く絞ったぬれぶきんをかけて 
生地が乾燥しないようにする。さらにめん棒 
で直径 9 cm くらいの円形にのばす。 

©⑤の皮の中心に®のあんをのせ、中央に 
向かってヒダを取りながら包み、最後に中央 
でしっかりとつまんで閉じる。皮がくっつか 
ないときは、ふちに水を少量つけて包む。 

❼ i 扉粉類 I ► 頤し吗ゥ□ンポラ 
に設定してスタートし、予熱する。脚を閉 
じたグリル皿にオーブンシートを敷き、⑥ 
をショウ□ンボウのコツの図のように並べ 
グリル皿ふたをセットする。 

❽？熱終了音が鳴ったらやけどに注意し、グ 
リル皿ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにして、ふたをしたグリル皿を 
テーブルプレートに置き、スタートする。 
©しようゆと醉を合わせておき、しよう 
がと一緒に⑧に添える0 


応用 
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冷凍生ショウ□ンボウ 


オート調理 


I 仕上がり調節];強 I 


予熱約5分 
加熱時間の目安約18分 


「調理分類 1 

「焼^1171 

丨 ショウ□ン ボウ1 

(予熱あり）過熱水蒸気 
オーブン 


グリル皿 (8 を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ-ブルプレ-卜 

BEQ 


満水 


F » P .60) 

材料 （9 個分） 

市販の冷凍生ショウ□ンボウ……9個 

しようが（せん切り） . 適量 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

作りかた 

⑭給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ ► 陋蒸し(点心) 

仕上がり調節匯]に設定し、スタートし 
て予熱をする。脚を閉じたグリル皿に才 
ーブンシートを敷き、市販の冷凍生ショ 
ウ□ンボウをショウ□ンボウのコツの 
図のように並べ、グリル皿ふたをセツト 
する。 

©ショウ□ンポウ作りかた⑧を参照 
して加熱する。加熱後、しようゆと 
酢を合わせておき、しようがと一緒 
にショウ□ンボウに添える。 



ショウ□ンボウ/冷凍生ショウ□ンボウ 


30 


才一卜 
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肉シューマイ 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


レンジ 500 W 
加熱時間 


I 焼き蒸し(点心 )I (下ごしらえ） 

I 肉ソユーマイ I スチ—厶 

h > P .60 j レンソ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 




材料〇5個分) 


㊇ 


豚ひき肉 . 12 Og 

干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 1枚 

片栗粉 . 大さじ1 

しようゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ;^ 

塩、こしよう、ごま油、 

しようが汁、にんにく(すりおろす) 
. 各少々 


玉ねぎ'(みじん切り） .50 g 

市販のシユ _ マイの皮 (30 枚入り） 
. 1べ袋 

練り辛子、しょうゆ . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ 容器に玉ねぎを入れ 0ジ1500 WI 
I 約1分| 加熱し、冷ましておく。 
©ボウルに®と②を入れ、粘りがで 
るまでよく混ぜ合わせ、15等分する。 
❹ 親指と人指し指で輪を作って皮をの 
せ、③をのせて指のくぼみで円筒形に 
し、形を整えてから皮の角を折り込む。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷き、④を中央に寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込口をスチーム噴出□に合わせ 
るようにして、 テー ブルプレートに置 
き I 調理分類 IN 焼き蒸し(点心) > 
g | シュー マイ I で加熱する。 


• 分量は表示の 0.5 〜 1.5 倍量まで作れ 
ます。 

•加熱が足りなかった^:き I 泰皿に移 
し換えてラップをしてレンジ If 00 W 
で様子を見ながら加熱します。 

F » P .63 j 

「レンジ加熱の使いかた」 ir > p m 63 j 


ffl ぱ，菊花シュ-マイ 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


厂調理分類1 

I 焼き蒸し(点心 )I 

|ャべツの皮シュ-也 

(- » P .60) 


，.果菜の下 

(下ごしらえ) 



グリル皿(脚を閉じる) 


スチーム 

レンジ 


グリル皿ふた 
テー フルプレート 


給水タンク 


満水 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


レンジ 500 W 


G 調理分類」 

き蒸し(点心 )I 

化ソユーマイ I 

h » P .60) 


加熱時間 
約1分 
(下ごしらえ) 

スチーム 

レンジ 



グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブル プレート 


給水タンク 


満水 



材料 （1 5個分) 


キャベツ . 約3枚(約 150 g ) 


豚ひき肉 .130 g 

しようが汁 . 適量 

水 . 大さじ1 

©塩 . 少々 

しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

コーン . 15粒 

しようゆ、酢、練り辛子 . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み I 解凍•下ゆで1 ► 
[ I 7 顆^ 仕上がり調節_で加熱 
し、芯の部分をさけて 6 cm 角に切り取っ 
て15枚用意し残りはみじん切りにする。 
©豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。 
❹四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、中央に④を寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセットして、ふたの 
蒸気吸込□をスチーム噴出□に合わ 
せるようにして、 テーブルプレー トに 
置き r 調理"芬_ ► I 焼き蒸し(点心)1 ► 

坪ャべツの皮シューマイ1 で加熱する0 
©皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
練り辛子を添える。 

• 分量は表示の 0.5 〜 1.5 倍量まで作れ 
よ9 〇 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラップをして レンジ T 500 wl 
で様子を見ながら加熱します。 

p » P .63) 

(1 葉 • 果菜の下ゆで」 の使いかた」 h » P .58) 



材料 （8 個分） 

玉ねぎ(みじん切り） .25 g 

豚ひき肉 .40 g 


たけのこ水煮(みじん切り） -25 g 
@干ししいたけ(もどしてみじん切り） 
. 小1枚 


塩、砂糖、ごま油、酒…各少々 

大正えび . 8尾（約100 g ) 

市販のシユ _ マイの皮 (30 枚入り • 
5 mm 巾に切る） . ^4袋 （15 枚) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©容器に玉ねぎ'を入れ |レンジ1500 WI 
闕分 1 加熱し、冷ましておく。 
©ボウルに②と®の材料をすべて入 
れ、調味料と材料を合わせる。粘りが 
でるまでよく練り、8等分してそれぞ 
れだんご状にまとめる。えびは尾と一 
節を残して殻をむき、背わたを取る。 
©バットに皮を敷く。丸めた③のたね 
を並べ、えびを包み込むように1尾ず 
つ両手でかるくにぎってまとめ、バッ 
卜にたねを置いて周りに皮を付ける。 
❺脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、中央に④を寄せて並べ 
る。グリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにして、テーブルプレート 
に置き I 調理分類 1 ► |焼き蒸し(点/師 ► 
® 花シューマイ] で加熱する。 
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• 分量は 0.5 〜 1.5 倍量まで作れます。 

• 加熱が足りなかった&き_皿 G 移 
し換えてラップをして レンジ r 500 Wl 
で様子を見ながら加熱します。 

OP .63) 


「レンジ加熱の使いかた」 i -» P .63) 131 













































































































































































































































































[+ P .60) 


材料 （15 個分） 

かにの缶詰め . 130 g 

ほたて貝柱（すり身状にする） 

. 2個(約40 g ) 

玉ねぎ（みじん切り） 

. 小％個（約 30 g ) 

干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 2^ 

片栗粉 . 大さじ2 

酒 . 小さじ>4 

塩、こしよう . 各少々 

市販のシューマイの皮 （30 枚入り） 
. K 袋 （15 枚） 


Ik. ' 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©かにの缶詰めは飾り用に少し取り 
分け、水気を切る。残りはあらめに 
きざんでおく。 

©ボウルに®の材料と②のきざんだ 
かにを入れ、よく混ぜ合わせ、15等 
分しておく。 

❹ シューマイを作る要領で包み、上 
に②の飾り用のかにをのせる。 


©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き④を中央に寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセットし、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせ 
るようにして、テーブルプレートに 
置き、 I 調理分類蒸し(点心) ► 
[かにシューマイ] で加熱する。 


かにシューマイのコツ 

〇分量は 

0.5〜1 .5 倍量まで作れます。 

籲加熱が足りなかったときは 


皿に移し換えてラップをし、 |レンシ1500 W 
で様子を見ながら加熱します。 P .631 


明えびシューマイ 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


r 調理分類 1 
I 焼き蒸し(点心 ) I H 
I えびシューマつ I 

[+P. 60 J 


グリル皿(脚を閉じる} 
グリル皿ふた 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 





満水 


材料 （15 個分） 

大正えび . 

むきえび（飾り用 


.150 g 

小さめの物） 

. 15個 

ほたて貝柱（すり身状にする） 

. 2個（約 40 g ) 

たけのこ水煮（みじん切り）… 30 g 
長ねぎ（みじん切り） 

. 大さじ 1 K (約 15 g ) 

卵白 . ％個分 

しようが（すりおろす） 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

酒 . 小さじ;^ 

ごま油 . 少々 

塩 . 小さじ％ 

市販のシューマイの皮 （30 枚入り） 

. 


- . ■ 

1 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©大正えびは水気を切り、半分は細か 
<たたき、残りはあらめにきざんでおく。 
©ボウルに②と ㊇ を入れ、よく混ぜ 
合わせ、15等分しておく。 

❹ シューマイを作る要領で包み、上 
に飾り用のむきえびをのせる。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、④を中央に寄せて並べる。 
グリル皿ふたをセツトし、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせ 
るようにして、テーブルプレートに 
置き、 I 調理分類 I ► 頤吾 蒸し（点心) 

びシューマイ] で加熱する。 


えびシューマイのコツ 

分量は 

0.5 〜1 .5 倍量まで作れます。 

加熱が足りなかったときは 


皿に移し換えてラップをし、叵ンシ 1 500 W 


で様子を見ながら加熱します。 P .63 I 


畴 


かにシユ—マイ/えびシユ—マイ 
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スチーム レンジ 
発酵 30 W 
LJ 周理分類」 Q 加气日 
_を減し(点心!] (下ごしらえ） 

スチーム 

r -> p .6 oi レンソ 


作りかた 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テ _ フルプレート 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ポリ袋（市販）に®とドライイー 
ストを入れ混ぜ合わせる。 


©各々生地の真上に箸などの細い棒 
を置き、下へ強めに押す。側面のう 
ずが上を向くように形を整形にし、 
生地が乾燥しないようにラップをか 
けるかポリ袋に入れて約15分休ませ 
る。 

©オーブンシートを敷いて脚を閉じ 
たグリル皿に⑥をのせ、グリル皿ふ 
たをセットし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、 テー ブル プレー トに置き、 

I 調理分類 I ► 陋吾蒸し（点心) ► 陋卷司 
で加熱する。 


材料 （6 個分） 

小麦粉（強力粉) 
^小麦粉（薄力粉) 

^砂糖 . 

. 


.75 g 

.75 g 

大さじ1(約 9 g ) 
小さじ K (約 2 g ) 


ドライイースト（顕粒状で予備発酵不 

要の物） . 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 70〜 80 mL 

サラダ油 . 大さじ1(約 12 g ) 

ごま油 . 適量 


©水とサラダ油を加え、 簡単パン 作「スチームレ'ノ«)の_かた」 
りかた pP .1 951⑤〜⑦を參照して 
生地を作り、ガス抜きをしながらひ 
とつに丸める。 

©のし台に生地を置き、めん棒で夕 
テ 20 cm 、 ヨコ 35 cm の長方形にの 
ばし、薄くごま油を塗る。手前から 
クルクルと巻き、巻き終わりをしっ 
かり止め、包丁で12等分する。 

©切り分けた④の2つを1組ずつに 
し、生地の中央を指で押してしっか 
りくっつけ、6個にする。 



材料 （4 個分） 

長ねぎ（みじん切り） . ％本 

ごま油 . 小さじ1 

豚ひき肉 . 60 g 

干ししいたけ（もどしてあらめのみじん切り) 

. 3枚 

たけのこ水煮（あらめのみじん切り） 

.30 g 

しようが（みじん切り）••…小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 K 

しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

鶏がらスープの素 . 小さじ1 

.30 mL 

……10 0 g 

.50 g 

••…大さじ1 
小さじ;^弱 


⑮ 


© 


フ K . 

小麦粉（強力粉) • 
小麦粉（薄力粉)* 

砂糖 . 

JS . 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 耐熱容器に@を入れ n ^ I >' l 800 W | 
I 勺30秒] 加熱し、あら熱を取る。 

©を入れ、よく混ぜ合わせ、4等分 
しておく。 

©ポリ袋（市販）に©とドライイー 
ストを入れて混ぜ合わせ、ぬるま湯 
を加える。 

©簡単 パン h » P .192) 作りかた⑤〜⑦ 
を參照して生地を作り、一次発酵、 
ガス抜きをし、4個 （1 個約61 g ) に 
切り分けて丸める。 

❺ 生地を丸くのばして②を包み、口 
をしっかり止める。 


©脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷いて⑤をのせ、グリル皿ふたを 
セットし、ふたの蒸気吸込□をスチー 
ム噴出□に合わせるようにして、テー 


ブル プレー トに置き、 [] 


]1 


I 焼き蒸し（点心 ）I ► 序作り肉まん 1 で 
加熱する。 


ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

.3 g 

ぬるま湯 . 80〜 90 mL 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P -63 l 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 Op .72 j 
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花巻き、手作り肉まんのコツ 

〇分量は 

花 巻きは3〜6個まで、 手作り肉まん 
は2〜4個まで作れます。 

♦使えるポリ袋は 

市販の25 x 35 cm ほどの大きさで、電 
子レンジで使える半透明の袋が適してい 
ますが、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
穴の開いていないことを確認してから使 
いましよラ。 

♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ5 
んをかけたり、ポリ袋に入れておきます。 

鲁並べ方は 

出来上がりは生地が膨らむため間隔をあ 
けて並べます。 

♦発酵の時間は様子を見て加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え具 
合によって違います。 

♦花巻きの成形は 
生地を巻くときは、強く押し付けないよ 
うにします。切り分けるときは包丁を使 
し、、ゆっくり丁寧に切ります。切り目が 
きたないと膨らみが悪くなったり、模様 
がきれいに出ないことがあります。 
♦加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 

P ンジ r 200 WI で様子を見ながら加熱し 
ます。 0> p .63 l 


[ 化きき I 


満水 


満水 


給水タンク 


オート調理 加熱時間の目安約 19 分 


聞手作り肉まん 


給水タンク 


オート調理 加熱時間の目安約 14 分 


轉 


花巻き/手作り肉まん 





































































































































































































ffl 中華ちまき 


オート調理 


予執約5分 
加熱時間の目安約17分 


I 調理分類 I 加熱時間 


園き黑し(点心)| 

I 中華ちまき 

(予熱あり） 

h > P .60 j 


( 9 下: 


：；6?) 


I^ 7j f5 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 



一 


満水 


作りかた 


材料 （8 個分） 

もち米 . カップ1 (160 g ) 

豚バラかたまり肉 (1 cm さいの目切り） 

. 10 Og 

たけのこ水煮（さいの目切り）…… 40 g 
にんじん(さいの目切り)•…小％本(約 25 g ) 
干ししいたけ(さいの目切り）……1枚 

干しえび（あらみじん切り） .5 g 

水 . 50 mL 

鶏がらスープの素 . 小さじ^^ 

干しえびと干ししいたけの戻し汁（合わせる） 

.20 mL 

@しようゆ . 小さじ1 

オイ スターソース . 小さじ1 

紹興酒(または酒） . 大さじ;^ 

塩、砂糖 . 各小さじ 

ごま油 . 大さじ 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©もち米は洗い、深めの容器に入れて水 
(分量外）を加えて、約1時間つけて吸水 
させ、ざるに上げて水気を切る。 
©大きくて深めの容器に水気を切つ 
たもち米と合わせた®、残りの材料 
もすベて加えてかき混ぜ、ふたをす 
る。 

❹ I レンジ 「600 Wl ^ 〜11分に 設定し 
てスタートし、残り時間3〜4分でか 
き混ぜ、再び加熱してかき混ぜる。 
あら熱を取り、8等分する。 

❺約1 5 cmx 35 cm の大きさに切つ 
たオーブンシートで8等分した④を 
各々三角形になるように包む。 


©脚を閉じたグリル皿に⑤を中華ちま 
きのコツを參照して図のように並べ、 
グリル皿ふたをセツトする。 

❼ I 調理分類 I ► 圍 し(点初 
に設定して スター トし、予熱する。 
❽予熱終了音が鳴ったらやけどに注意 
し、⑥のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、ふたをしたグリル皿をテーブルプ 
レー トに置き、 スター トする。 

「レンジ加熱の使いかた」 t » p .63 j 


® 肉団子のもち米 


オート調理 


G 調理分類] 


予熱約5分 
加熱時間の目安約25分 


_き蒸し(点心) I 過熱水蒸気 
r 肉団子のもち糕し1 才~ ノン 
(予熱あり） 

f -> P .60 j 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレー ト 


給水タンク 


満水 



中華ちまきのコツ 

◎分量は 

4 〜 8 個まで作れます。 

籲もち米の下ごしらえは 

大きくて深めの容器を使い、ふきこぼれ 
ないようにします。市販のふた付き煮込 
み容器を使うと便利です。 

籲包み方は 

中身が出ないようにしっかりと包みます。 

•並べ方は 

グリル皿の中央に寄せて並べます。 



.加熱が足りなかったときは 

ちまきをオーブンシートから取り 
出し、皿に移し換えてラップをし、 
I レンジ r 600 W | で、様子を見ながら 
加熱します。 1-» P .63〕 


材料 （16 個分） 

もち米 . 1 20 g 

豚ひき肉 . 30 Og 

玉ねぎ(みじん切り） . 10 Og 

しようが(みじん切り）…大さじ1 

卵(溶きほぐす） . K 個 

® しょうゆ、砂糖、 

鶏がらスープの素……各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

葉レタス（ひとくち大にちぎる） 

ゞ A ^ 

. 過星 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©もち米は洗い、深めの容器に入れて 
水（分量外）を加えて、約1時間つけ 
て吸水させ、ざるに上げて水気を切る。 
©ボウルに豚ひき肉と玉ねぎ'、@を 
加えて混ぜ、調味料と材料を合わせ 
る。粘りがでるまでよく練り、16等 
分してそれぞれだんご状にまとめる。 
❹水気をよく切ったもち米を③にま 
ぶして、しっかりとくっつける。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷き、中央に④を寄せて並べ、 
グリル皿ふたをセツトする。 


❻ I 調理分類 I 焼き蒸し（点心) 

「肉団子のもち米蒸し I に設定してスタ 
一卜し、予熱する。 

❼予熱終了音が鳴ったらやけどに注意 
し、⑤のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、ふたをしたグリル皿をテーブルプ 
レートに置き、スタートする。皿に 
葉レタスをのせ、もち米蒸しを盛る。 

• 分量は8〜16個まで作れます。 

• 加熱が足りなかったと穆 
し換えてラップをして レンジ I 弓〇〇以 
で様子を見ながら加熱します。 

f-^P.63j 


1 


中華ちまき/肉団子のもち米蒸し 


34 


® 小田巻き蒸し 


オート調理|加熱時間の目安 約28分 



レンジ 500 W 
加熱時間約 30 秒 
200 W 
加熱時間約 1 分 

1調理分類1 

1蒸し物1 

(下ごしらえ) 

1小田巻き蒸し1 

スチーム 

レンジ 

オーブン 

f + P .60) 




テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （4 個分） 

〈卵液〉 

卵 . 3 個(約 1 50mL) 

だし汁 .450 mL 

( g ) しようゆ、みりん…•各小さじ1 

塩 . 小さじ1弱 

さやえんどう . 8枚 

鶏肉(そき'切り） . 40g 

酒 . 少々 

うどん(ゆでた物） . 1玉（約200 g ) 

なると(薄切り） . 4枚 

生しいたけ(石づきを取る) . 小4枚 

ゆずの皮 . 適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ ボウルに卵を割り入れてよく溶き 
ほぐし、 ® を加えて混ぜ、裏ごしす 
勺。 

❸ さやえんどうはラップで包み 
|レンジ1500网|約30秒| で加熱し、 

水に取り、鶏肉は酒をふりおおいを 
して |レンジ |20_^ T ^1 で加熱す 
会)。 

©茶わん蒸し容器に③と、ゆずの皮 
以外の具を盛り込み、②を4等分して 
注ぎ入れ、さっとかき混ぜ、共ぶた 
をする。 

❺④を テーブルプレー トに左図を參 
照して並べて I 調理分類 I ► 匿！^ ► 

[ Th 田巻き蒸し I で加熱し、加熱後、加 
熱室から出して好みでゆずの皮をの 
せ、ふたをして約5分ほど蒸らす。 

〔ひとくちメモ〕 

• ふたつきの容器を使い、極端に軽い容器 
や重い容器はさけましよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 h » p .63) 135 


蒸し物 


オート調理 I 


n レンジ 200 W 


| 百腿颁 I 加鰣間 
r 蒸し物 1 2〜3分 
r 茶わん蒸し 1 ( 下ごしらえ） 

(- > P .60) ス チー 厶 テ—ブルプレート 
I 調理分類 I レンジ 
I 蒸し物 J オーブノ 


r 空也蒸し I 

(- > P .60 j 


給水タンク 


満水 


M 茶わん蒸し 

才ート調理1加熱時間の目安約2 6分 



材料 （4 個分） 

卵 . 

だし汁 . 

しょうゆ、塩 

みし J ん . 

鶏肉(そぎ切り)…… 

)1 . 

えび(殻つき) . 


•2 個(約100 mL ) 
350〜400 mL 

. 各小さじ;^ 

. 小さじ1 

. 約 40 g 

. 少々 

••小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、そぎ 

切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

ニフ某 . 週星 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ ボウルに卵を割り入れてよく溶き 
ほぐし、®を加えて混ぜ、裏ごしす 
会 〇 

❸ 鶏肉は酒をふりかけておく。 
えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

〇深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして n ^7^200 Wl 12〜3分 I 
で加熱する。 

❺ 茶わん蒸し容器に④と、三つ葉以 
外の具を盛り込み、②を4等分して注 
ぎ'入れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをす 
会 〇 

©⑤をテーブルプレートに右図を參 
照して並べて r 調理分類 I ► _し物 1 ► 

I 茶わん蒸し I で加熱し、加熱後、加熱室 
から出して三つ葉をのせ、ふたをして 
約5分ほど蒸らす。 

「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63) 


才一卜 

120 


空也蒸し 


オート調理I加熱時間の目安約25分 



材料 (4 個分） • 作りかた 

茶わん蒸しの具を豆腐（％ 丁 • 4等分 
する）に換え、茶わん蒸しの作り方⑤ 


を參照し、 I !周理分類] H 蒸し物 I ► 圉也 蒸し 
で加熱する。 


茶わん蒸し、空也蒸し、小略き蒸しのコツ 
〇分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのものでふ 
たを含めた重量が茶わん蒸しと空也蒸し 
は約 200 g 前後、小田巻き蒸しは約 
250 g 前後のものが適しています。 

♦加熱する前の温度は 

20〜 25° C にします。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いときは園 J にします。 

♦卵液は器の七分目くらいまで 

⑩容器の置きかたは 

4個以上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ 


OD 

1個 

2個(中央に寄せる) 

© 


双 

3個(中央に寄せる) 

4個 





5個 


6個 


♦加熱室は冷ましてから 

Eiiai オーブン] 、 I グリル 使用 
後で、加熱室が熱いと上手に仕上 
がりません。 

♦取り出すときは注意する 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、気をつけて出し 
てください。 

♦加熱が足りなかったときは 

&ンジ hoo ⑽ で、様子を見ながら加 
熱します。 h > P .63〕 


蒸し物 


茶わん蒸し/空也蒸し/小田巻き蒸し 

























































































































































































































































































才一卜 
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ふかしいも 


123 ^ 


の酒蒸し 


才ート調理 |加熱時間の目安約26分 


才ート調理 |加熱時間の目安約13分 


I 心かしし、も1 

(- > P .60 j 


給水タンク 


満水 


ft の酒蒸し1 

b > P .60] 


給水タンク 


満水 



オート調理 |加熱時間の目安約22分 


1 調理分類1 

スチーム 

レンジ 

グリル皿(脚を閉じる) 

1 調理分類1 

スチ ー 厶 
レンジ 

グリル皿(脚を閉じる) 

1 調理分類1 

1 蒸し物 

グリル皿ふた 

1 蒸し物 

グリル皿ふた 

1 蒸し物1 


g 作り豆腐 I 


スチーム 
レンジ 
h > P .60〕 才ーブン 


テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜4 本分） 

さつまいも （1 本約 250 g の物) 


材料 （2 枚分） 

鶏むね肉 （1 枚約20 Og の物 • 半分に切る） 

2〜4本 . 2枚 

塩、こしよう . 各少々 

酒 . 大さじ1 

しようが汁 . 少々 

青じそ、にんじん（せん切り）、 

アルファルファ . 各適量 

しょうゆ、練り辛子 . 各適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© さつまいもは皮にフォークで穴を 
開けるか包丁で切り目を入れてから、 
オーブンシートを敷き、脚を閉じた 
グリル皿にのせ、グリル皿ふたをセ 
ツトする。 

❸②のグリル皿ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレート Li # き 
Pf 周理分類 1 ► R 、 かしいも I で 
加熱する。 


ふかしいものコツ 

分量は 

表示の分量です。 

I 細いさつまいも （180 g 以下の物） 
や小さいさつまいも （130 g 以下 
の物は、仕上がり調節圖で加熱 
します。 

.加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをして 
I レンジ500 WI で様子を見ながら 
加熱します。 f ^ p .63] 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷鶏肉は皮にフォークや竹ぐしで穴 
を開け、塩、こしようをして、厚み 
のあるところに、切り目を入れて半 
分に切り、酒としようが汁をふりか 
ける。 

❸脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き②をのせ、グリル皿ふた 
をセツトし、ふたの蒸気吸込□をス 
チーム噴出□に合わせるようにして、 
テーブル プ レー トに置き、 _里 彌 卜 
[MUWI ► I 鶏の酒蒸し I で加熱する。 

❹しようゆ、練り辛子を合わせて辛 
子じようゆにする。酒蒸しを刺身状 
に切って皿に盛り、青じそ、にんじ 
ん、アルファルファを付け合せ、辛 
子じようゆを添える。 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラツプをして レンジ1500 W 
で様子を見ながら加熱します。 


[-> P .63) 


㊇ 


材料 （4 個 分） 

豆乳(成分無調整 • 大豆固形成分10%以上 

の物） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

だし汁 . カップ）4 

みりん . 小さじ；^ 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）•……小さじ1 

しようが(すりおろす） . 適量 

あさつき(小ぐち切り） . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

❸茶わん蒸し容器に②を4等分して 
注ぎ'入れ、共ぶたをする。 

❹③をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図 j ^ P .135] を參 
照して並べ | 調理分類 | M 蒸し物| ► 

_作り豆腐 I で加熱する。 

❺小さめの鍋にあんの材料®を入れ 
て煮立て、水溶き片栗粉を加え、と 
ろみをつける。 

❻④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせる。 

〔ひとくちメモ〕 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんの換わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 

• 加熱が足りなかったときは、 


|レンジ|一200 W ! で様子を見ながら加熱し 

ます 。("» P .63] 



ふかしいも/鶏の酒蒸し/手作り豆腐 
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才一卜 
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卵豆腐 


オート調理 |加熱時間の目安約40分 


[調理分題] オーブン 
I 蒸しす^) I スチ—厶 
「卵■腐1 過熱水蒸気 

h > P .60 j 


B 


黒 皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 (14.5 x 1 3.0 cm 、 高さ 4.5 cm 魅属製流し型1齡） 

〈卵液(卵1にだし汁2の割合)〉 

卵（溶きほぐす）……4個（約200 mL ) 

だし汁 . カップ2 

^みりん . 小さじ2 

^薄□しようゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ K 

だし汁 . カップ％ 

みりん . 大さじ;^ 

薄□しようゆ . 小さじ;^ 

塩 . 少々 

片栗粉(水小さじ1で溶く） . 小さじ1 

わさび（すりおろす） . 適量 


⑧ 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ボウルに卵を入れ、合わせた®を 
加えて混ぜ、裏ごしする。 

© 水でぬらした型に②を入れ、硫酸 
紙（ケーキ用型紙）のまわりに水を 
つけて型にぴったりと付け、おおい 
をする。 



❹黒皿に厚めのペーパータオルを2 
枚重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、その上に③を 
のせ、 下段に 入れて 關理分類 
PU ■物腐] で加熱し、そのまま 


しばらくおいてから冷やす。 

©小鍋に ◎ を入れてひと煮立ちした 
ら水溶き片栗粉を加えてあんを作り、 
切り分けた④にかけ、わさびをのせ 
る0 


卵豆腐のコツ 


〇分量は 

表示の 0.8 〜1 .2 倍量まで作れます。 

•型は 

流し型は表示している大きさで底 
が取り外せる金属製の型を使って 
ください。金属製でも大き過ぎ'た 
り小さ過ぎ'たりするときれいに仕 
上がらないことがあります。 

ポリプロピレン製の型は使えません。 

籲加熱が足りないときは 

mil 過熱水蒸気オーブン I &熱なし I 


[40。0で様子を見ながら加熱します。 


，硫酸紙でおおって 

表面に熱風が直接あたるときれい 
に仕上がりません。熱風があたら 
ないように硫酸紙（ケーキ用型紙） 
でおおいをして加熱します。 

_卵とだし汁は1対2の割合で 
卵液が薄しヽとかたまりにくくなり 
ます。 

卵液の温度は20〜 25° C の物を 

卵液の温度が低いときは仕上がり 
調節】£に、卵液の温度が高いと 
きは111に調節します。 


[+ P .71〕 



レンジ 500 W 
加熱時間 
L 調理分類」 約 30 秒 


度腐のテリ-ヌ I 

IV-i 


材料 (19.5 x 1 Ocm 、 高さ 6 cm 耐熱ガラス製パウンド型1個分） 

油揚げ（湯通しする） . 4枚 

さやいんげん . 8本 

木糸帛丑 fei . 1丁 

豚ひき肉 . 200 g 

パン粉 . カップ％(約1 0 g ) 

卵(溶きほぐす） . 1個 

しようゆ、ごま油…•…各小さじ1 

しようが汁 . 小さじ1弱 

塩 . 少々 

薄焼き卵 . 1枚 

かにかまぼこ . 3本 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 油揚げは3方を切って広げ、型に敷く。 
© さやいんげんはラップで包み 
I レンジ1500 WI 瞬^^ で加熱し、水 
に取る。 

豆腐は I レンジ1^^ほ^ で加熱 
し、水切りをする。 

❹すり鉢に®と③の豆腐を入れてよ 
くすり混ぜる。 


❺型に④の半量を入れ、③のいんげ 
んを散らし、薄焼き卵で巻いたかま 
ぼこが中心になるように並べる。そ 
の上に残りの④を入れて油揚げで包む。 
❻⑤を黒皿の上にのせ、 下段に 入れ 


て I 調理分類1 H 蒸し物 I 卜 匡 腐のテリーヌ 
で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは 、 m 
—ブン 1 1予熱なし 『段 巨00。(：] で様子を見 
ながら加熱します。 [- > p .67) 

「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63 l 137 


蒸し物 


卵豆腐/豆腐のテリ—ヌ 
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し ま 


オート調理 I 加熱時間の目安約25分 


「調理分類 

I 蒸し物 

r ごま豆腐1 

(- > P .60 J 


オーブン 
スチー厶 
過熱水蒸気 


黒皿 下段 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 


材料 (14 x 1 3 cm 、 高さ 4.5 cm の金属製流し型1個分) 

練りごま（黒） . 80 g 

^ くず粉 . 80 g 

㊇ 水 . 500 mL 

塩 . 少々 

わさび、しようゆ . 各適量 




..—— '一.‘‘ 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©鍋に練りごまを入れ、合わせた® 
を少しずつ加えながらよく混ぜる。 
火にかけて弱火にし、塩を加えて混 
ぜ、ゆるくとろみがつくまで木しや 
もじで鍋底をよくかき混ぜる。 

❸水でぬらした型に②を入れて表面 
を平らにし、硫酸紙（ケーキ用型紙） 
のまわりに水を付けて型にぴったり 
と付け、おおいをする。 


© 黒皿に厚めのペーパータオルを2 
枚重ねにして敷き、水カップ約 
50 mL ) を注ぎ'入れて③をのせ 下段 
に入れて 

I ごま豆腐 I で加熱する。加熱後に硫酸 
紙を外し、ラップをかけてよく冷ま 
してから冷蔵室で冷やし、しようゆを 
かけてわさびをのせる。 


才一叫 
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油揚げのきんちゃく 


オート調理 I 加熱時間の目安約 22 分 


レンジ 800 W 

I 二 gum ハ.来 t i カロ熱時「日 J 
(下ごしらぇ) 

咖んちゃ〈蒸し I 

h > P .60 j 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テー ブルフ レート 


給水タンク 


満水 


㊇ 


材料 （4 人分） 

油揚げ . 

だし汁 . 

しよラゆ . 

砂糖 . 

木綿 s ■腐 . 

豚ひき肉 . 

白滝（細かく切る)…… 

にんじん(せん切り)•… 

干ししいたけ （もどしてせん切り） 


グリンピース •• 


だし汁…… 


砂糖 . 

⑧ 

しょうゆ" 


JS . 


カレー粉- 


. 4 枚 

•-カップ;^ 
“ カップ)4 
大さじ1強 
……20 0 g 
…" 150 g 
……10 0 g 
.30 g 


2枚 



ごま豆腐のコツ 

〇分量は 

1回で作れる分量は表示の分量の 0.8 
〜1 .2 倍量です。 

籲弱火にかけて 

鍋を火にかけてかき混ぜるときは、 
弱火でじっくり加熱します。粘度が 
でてくるときは鍋底から始まるので、 
焦げ付かないようにしてよくかき混 
ぜます。全体的にゆるくとろみが付 
いてきたら火を消し、よくかき混ぜ 
てダマにならないよう均一にします。 
籲加熱が足りなかったときは 
HH I 過熱水蒸気オーブン I &熱なし I 


「1 40° C | で様子を見ながら加熱します。 

h » P .71) 

できあがりの豆腐の固さは、 

くず粉や練りごまの種類、鍋で加熱し 
た時の固さによってかわります。 
お好みで、練りごまを白にしたり、わ 
さびとしようゆを黒みつに換えてもい 
いでしよう。 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 油揚げは2つに切って裏返しにし、 
熱湯をかけて油抜きをし、水気を切つ 
て®につけておく。 


© 脚を閉じたグリル皿にオーブンシー 
卜を敷き⑤を並べ、⑮を混ぜ合わせて上 
からかけてグリル皿ふたをセットし、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合わせ 
るようにし、テーブルプレートに置く。 


©豆腐は皿にのせ&ンジ [800 WI ©[調理 分類 | H 蒸し物 


•150 mL 
大さじ;^ 
大さじ％ 
小さじ;^ 


I 約1分50剛 で加熱し、水切りをする。 

❹容器に③を入れくずしてひき肉と 
混ぜ合わせ、白滝、野菜、⑬を加 
えてよく混ぜ、8等分する。 

❺かるく汁気を切った②に④をつ 
め、□を楊枝で止める。 


「油揚げのきんちやく蒸し1 で加熱する0 

•加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラップをして 「レンジ1500 WI 
で様子を見ながら加熱します。 

P .63] 

「レンジ加熱の使いかた」(- » p .63 j 



ごま豆腐/油揚げのきんちやく蒸し 


38 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豆腐を皿にのせ、おおいをしない 
で \ UyV \800\ N \ _1强 で加熱し、 
ふきんなどで水気をふき取って 3 cm 
角に切る。 

❸②と小松菜を、脚を閉じたグリル 
皿にオーブンシートを敷いて並べ、 
合わせた®をかけ、グリル皿ふたを 
セットし、ふたの蒸気吸込□をスチ 
—ム噴出□に合わせるようにして、 


テーブルプレートに置いて II 調理分類 I I 
IMUWI ► で加熱する。 

© 合わせた⑧を③にかける。 

• 加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えてラップをして 
|レンジ 1500 W ] で様子を見ながら加熱し 

ます。 P .63] 

「レンジ加熱の使いかた」 f «^ p .63 
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なすの中華風あえ物 


# 











オート調理 

加熱時間の目安 約4分 

1 調理分類 1 

-¢3 

1 蒸し物 1 

レンソ テ- ブルプ レ-卜 

1 なすの 中華 風あえ物 1 

I 給水タンク 

f ^ P .60) 


材料 （4 人分） 


作りかた 

〇なすはラップに包みテーブルプし 
-卜の中央に置き、 「調理分類 
\mM ► |なすの中華風^^ で 加熱 
し、水に取って色止めし、水気を切る 
© 混ぜ合わせた®を①にかけて冷べ 
す。 

• 加熱が足りなかったときは、 


なす . 3個（約200 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

醉 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

石少糖 . 小さじ1 

にんにく（みじん切り）……少々 
赤唐辛子(みじん切り）……少々 


|レンジ|忌00 W | で様子を見ながら加熱し 

ます。 (- » P .63 l 



[- »P.60) d 会 


材料 （3 〜4 人分） 

絹ごし豆腐 . 1丁 (約400 g ) 

小松菜 (5 cm 長さに切る) . 1 50 g 

だし汁 . 1カップ 

しようゆ . 小さじ2 

みりん . 大さじ1 

万能ねぎ（小ぐち切り） . 50 g 

にんにく（すりおろす）••…小さじ1 

白すりごま . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ1 

一味唐辛子 . 


⑧ 


•適量 
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いものきぬかつ？ 


オート調理|加熱時間の目安 約4分 


|里いものきぬかつき 1 

b > P .60 j 


レノソ テ-ブルフ。レ-卜 


給水タンク 


iTto 





材料 （4 人分） 


さといち…… 

…小 10 個（約 300 g ) 

ごま塩 . 

. 少々 

作りかた 



さといもは皮のまま上から;^くらい 
のところに包丁で浅く切り目を入れ、 


ラップで包み I 調理分類 >1 蒸し物 I ► 

I 里いものきぬかつぎ' I で加熱し、上 
K の皮をむく。 

• 加熱が歲り#かったときは、 

P ン S ^600 Wl で様子を見ながら加熱し 

ます。 P .63] 


「 i 周理分類 I 

し蒸し物 J 


蒸し物 


小松菜の蒸し物/里いものきぬかつぎ/なすの中華風あえ物 


39 
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さやいんげんのしようがじようゆ 


オート調理|加熱時間の目安 約2分 


調理分類 


蒸し物 


さやいんげんの 
しようがじようゆ 


□ 


[+ P .60) 


レンソ テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 




材料 （4 人分） 

さやいんげん . 約20 Og 

しようゆ . 大さじ1 

しようが(すりおろす）……少々 

塩、みりん . 各少々 

金十しようが' . 少々 


作りかた 

〇さやいんげんをラップに包みテー 
ブルプレートの中央に置き、 

I 調理分類 I ► 隱し _ ► 

「さやいんげんのしようがじようゆ| で加熱し、 
水に取って色止めし、水気を切る。 
©①に混ぜ合わせた®をかけ、針し 
ようがをのせる。 

• 加熱:黎足^かったときは、 

|レンジ|否00 W | で様子を見ながら加熱し 
ます。 Op .63 丨 






なすのしよラがじよラ吵 


オート調理|加熱時間の目安 約2分 


[調理分類」 

I 裔し物 1 レンジ テーブルプレート 

闹のしょうがじょうゆ 1 

f -> P .60 j 


給水タンク 


材料 （4 人分） 

なす(皮をむき、塩水につける） 

. 3個（約200 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

しようが(すりおろす）……少々 

塩、みりん . 各少々 

金十しようが' . 少々 





オート調理 |加熱時間の目安約 14 分 


1周理分類1 

I 蒸し物 I 

身魚の中華蒸刀 

f^P. 60 j 


Jd -■ 5-； 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルフレート 


給水タンク 


満水 


材料 （4 人分） 

白身魚（たい、たら等1切れ約 80 g の物） 

. 4切れ 

しめじ（小房にわける） . 1009 

長ねぎ . M 本 

しようが（せん切り） . 1かけ 

オイ スターソース . 大さじ1 

酒 . カップ％ 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

鶏ガラスープの素（顆粒）…•小さじ1 

水 . カップ％ 

しようゆ . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ2 


⑧ 



作りかた 


〇なすはラップに包みテーブルプ 
レートの中央に置き、 I 調理分類 


「蒸し物 IM なすのしようがじようゆ I で加熱 
し、水に取って色止めし、水気を切る。 
© 1 個をタテ 4 〜 6 つに切り、混ぜ合 
わせた®をかけ、針しようがをのせる。 




作りかた 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© しめじをオーブンシートを敷いて 
脚を閉じたグリル皿に並べ、その上 
に魚をのせる。 

© 長ねぎ'は 4 cm 長さに切り、芯を取 
り除いてせん切りにし、外側の白い 
部分は水にさらしてから水気を切っ 
て白髪ねぎ'にする。 

❹②の上にしようが、③のねぎ'の芯 
の部分をのせ®をかけてグリル皿ふ 
たをセットし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、 テー ブル プレー トに置き 
I 調理分類 I > MM >\ 白身魚の中華_ 
で加熱する。 

❺ 器に盛り白髪ねぎ'をのせ、食べる 
直前に⑧を小鍋に入れて熱し、上か 
らかける。 

• 加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えラップをして P ンジ弓〇 0 WI で様 
子を見ながら加熱します。 f -> P .63 J 



さやいんげんのしようがじようゆ/なすのしようがじようゆ/白身魚の中華蒸し 


〇 



r 調理分類1 

I 蒸し物 I 
r かぶら蒸し1 ス千-厶 
F > P ^0] レンジ 


材料 （4 人分） 

かぶ 
鶏肉（そぎ切り） 
酒、しようゆ… 
むきえび . 


グリンピース（ゆでる） • 

片栗粉 . 

卵（溶きほぐす） . 

JS. 


•6 個(約480 g ) 
•約 80 g 
•各小さじ1 
•.…約 80 g 

. 40 g 

…•大さじ2 

. 1個 

. 少々 


あん 


⑮ 


だし汁…| 
しょうゆ. 
みりん…_ 
JS . 


•カップ1 
•大さじ1 
•大さじ1 
. 少々 


片栗粉（小さじ1の水で溶く） 


しようが（すりおろす) • 


•小さじ1 
. 適星 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 鶏肉とえびは酒としようゆで下味 
をつけておく。 

© かぶは皮をむいてすりおろし、ざ 
るに上げて水気をかるく切り、ボウ 
ルに入れて®と混ぜ合わせる。 

❹深めの耐熱容器に②を 4 等分して 
入れ、その上に③も 4 等分してかけて、 
容器にひとつずつラツプをかける。 
❺④をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図 P .135 J を參 
照して並べ 

&、ぶら蒸し I で加熱する。 


❻ 小さめの鍋にあんの材料⑧を入れ 
て煮立て、水溶き片栗粉を加え、と 
ろみをつける。 

❼⑤に⑥のあんをかけ、しようがを 
のせる。 

かぶら蒸しのコツ 

〇分量は 

1 〜 4 個までです。 

_容器は 

耐熱性容器で重量が約 200 g 前後の物が 
適しています。 

♦加熱が足りなかったときは 

I レンジ1200 WI で様子を見ながら加熱し 

ます 0 b > P -63) 



作りかた 


レンジ 800 W 
加熱時間 
約1分 

「蒸しネ勿 (下ごしらえ） 

「中華鼷しハンパ-ク1 フす . 

人ラ —ム 

^ P -60) レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


材料 （4 個分） 

木綿豆腐 . ％丁（約 150g) 

チンゲン菜（根元から4分割する） 

. 1束（約100 g ) 

豚ひき肉 . 20 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

紹興酒 . 大さじ2 

しようゆ . 小さじ1 

長ねぎ（みじん切り） . 大さじ2 

しようが（みじん切り） . K かけ 

片栗粉 .30 g 

生しいたけ（薄切り） . 2枚 

しめじ（石づきを取り小房にわける） 

. 10 0 g 

しようゆ、酒、ごま油••各大さじ1 

砂糖 . 各小さじ1 

鶏がら スープの 素（顆粒） 

. 小さじ2 

片栗粉 . 大さじ1強 

水 . カップ 


⑧ 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 豆腐を皿にのせ、おおいをしない 
で 厂レンジ r 800 Wlfell 分 で加熱し、 
ふきんなどで水気をふき取って1 cm 
角に切る。 

❸チンゲン菜はラップでピッタリ包 
んで 凍 • 下ゆで| ► 陰 • 果菜の下ゆで| 
仕上がり調節で加熱し、水に取っ 
て色止めをする。 

❹豚ひき肉に®を加えてよく混ぜ、 
粘りがでてきたら長ねぎ'、しようが、 
片栗粉、②を加えてよく混ぜて4等分 
する。 

❺ 手にサラダ油（分量外）を付け、 
④を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にして 
中央をくぼませる。 

© 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷いて⑤を並べて、グリル皿 
ふたをセットし、ふたの蒸気吸込口 
をスチーム噴出□に合わせるように 
して、テーブルプレー トに置いて 
I 調理 分類， 隱 

I 中華風蒸しノ \ンバーグ| で加熱する0 


©しいたけ、しめじ、合わせた®を 
深めの皿にに入れてかるくラップし、 

I レンジ 1800 Wir 約 7 分 I で加熱して途 
中よくかき混ぜ、⑥にかけて③を添え 
る0 

• 加熱が足りなかったときは、皿に 
移し換えラップをして 
F ラジ 1500 W | で様子を見ながら加 
熱します。 F » P .63 j 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » p .63] 
「 葉•果菜の下ゆで I の使いかた」 b » p .58 j 


141 


満水 


満水 



給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約 9 分 


給水タンク 


オート調理 加熱時間の目安約 9 分 


かぶら 蒸し 


蒸し物 


かぶら蒸し/中華風蒸しハンバ—グ 










































































































































































































































才一卜 

137 


派野_傷_し_イタリアン蒸し 




肉の蒸しハンバ■グ 


オート調理 I 加熱時間の目安約 12 分 ■オート調理 |加熱時間の目安約 10 分 ■オート調理 |加熱時間の目安約 10 分 


「調理分類1 

I 蒸し物 I 

&と野菜の的イン蒸し I 

(- > P .60 j 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルフレ _ 卜 


給水タンク 


満水 


I 調理分類 I 广ァ_今 

r^u^i レノソ 

『めじのィタリアン蒸し I 

(+P. 60 J 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜3人分） 

大正えび（またはブラックタイガー） 

. 10尾（約 250 g ) 

じやがいも （1 cm 角に切る）……10 0 g 

玉ねぎ （1 cm 角に切る） . 10 Og 

赤パプリカ （1 cm 角に切る） .30 g 

黄パプリカ （1 cm 角に切る） .30 g 

マッシュルーム（石づきを取る）……6個 

にんにく（薄切り） . 1片 

白ワイン . カップ;^ 

オリーブ油 . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

しようゆ . 小さじ1 

スープ（固形 スープ ％ 個を溶く） 

. カップ％ 

タイム（生、または乾燥品）••…少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

❸② と残りの材料を脚を閉じたグリ 
ル皿に並べ、合わせた ㊇ を上からか 
ける。 

❹③にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにして、テーブルプレ 
—卜に置き、 mil 分斷 ► \ mM > 

|えびと野菜の白ワイン蒸し| で加熱する0 

• 加熱が足りなかったときは、 


材料 （2 〜3人分） 

しめじ（小房にわける）… 
トマト （3 cm 角に切る） • 

玉ねぎ（薄切り） . 

にんにく（みじん切り） 
白ワイン . 


. 20 Og 

•1 個(約 150 g ) 

. 10 Og 

. M 片 

. 大さじ1 


オリーブ油 . 大さじ M 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

スープ（固形スープ;^個を溶く） 

. カップ}4 

パ'ジル（生、または乾燥品）••…少々 

粉チーズ . 小さじ1 

パセリ（みじん切り） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© パセリ以外の野菜を脚を閉じたグ 
リル皿に並べ、合わせた ㊇ を上から 
かける。 

❸②にグリル皿ふたをセットし、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにして、テーブルプレー 
卜に 置き、® 

|しめじのイタリアン蒸し| で加熱する0 
©皿に盛りつけ、パセリをかける。 

• 加熱が足 U なかったときは、 

レンジ匕500 WI で様子を見ながら加熱し 


P ンジ1500 W ] で様子を見ながら加熱し ます。 P .63 J 

ます。 & P .63] 


レンジ 800 W 
加熱時間 

「調理分類1 約1分 
I 蒸し物| (下ごしり又） 

_の蒸しハンバ-グ I っェ， 

入チーム 

b > P .60 l レンソ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 




… 150 g 
… 200 g 
•小さじ1 
•大さじ1 

. 少々 

…….1個 
… 100g 
•大さじ1 
•大さじ2 
. 4枚 


材料 （4 個分） 

木綿豆腐 . 

鶏ひき肉 . 

JS. 

しよラゆ . 

こしよラ . 

卵（溶きほぐす）…… 

玉ねぎ（みじん切り）…… 

しようが（みじん切り）… • 

片栗粉 . 

青じそ . 

ポン酢しようゆ、大根おろし••…各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豆腐は皿にのせ、おおいをしない 
で {1^7 ジ1800 WII 約1分 I で加熱し、 
ふきんなどで水気を取り1 cm 角に切る。 
❸ 鶏ひき肉に®を加えてよく混ぜ、 
粘りが出てきたら玉ねぎ'、しようが、 
片栗粉、②を加えてよく混ぜて4等分 
する。 

©手にサラダ油(分量外)を付け、4等 
分した③を各々片手に数回たたきつ 
けて空気を抜き、厚さ 1.5 〜 2 cm の 
小判形にして中央をくぼませ上に青 
じそをのせる。 

❺ 脚を閉じたグリル皿にオーブン 
シートを敷いて④を並べ、グリル皿 
ふたをセツトして、ふたの蒸気吸込 
□をスチーム噴出□に合わせるよう 
にし、テーブルプレートに置き、ふ 
たをして I 調理分類1 ► 隱 し物1 ► 
\ rnmm しハンバーグ i で加熱する0 
©加熱後、ハンパ'ーグを皿に盛り付 
けてポン酢しようゆと大根おろしを 
添える。 

「レンジ加熱の使いかた」 h » P .63) 

• 分量は2〜4個まで作れます。 

• 加熱が足りなかったときは皿に移 
し換えラップをして、 レンジ boowi 
で様子を見ながら加熱します。 


l^P.63) 


えびと野菜 G 白つイン蒸し/し S じのイタリアン蒸し/鶏肉 S 蒸しハンパ—グ 
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团ささみときのこの蒸し物 


オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


スチーム 含-- ^ 

レンジ グリル皿(脚を閉じる) 

グリル皿ふた 
テー フル プレート 


給水タンク 


& El 60] 満水 


「調理分類 

蒸し物 

ささみときのこの 
蒸し物_ 


材料 （3 〜4人分） 

鶏ささみ . 40 0 g 

酒 . 大さじ2 

しめじ . 10 0 g 

もやし .150 g 

万能ねぎ(小ぐち切り） .50 g 

ポン酢しようゆ . 適量 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 鶏ささみは筋を取り除いてひとく 
ち大のそぎ'切りにし酒をふっておく。 
© 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、水でさっと洗ったしめ 
じともやしを並べ、その上に②を置 
く。 


❹グリル皿ふたをセットして、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせる ようにし、テーブルプレート 
に置き、 圆1分 ■ ► 匿 
泛さみときのこの蒸し物! で加熱する0 
©加熱後、皿に移し万能ねぎ'を添え 
てポン酢しようゆをかける。 


•加熱が足りなかったときは、皿に 
移し換えラップをして I レンシ1500 wl 
で様子を見ながら加熱します。 

h » P .63) 


牛肉とじやがいもの重ね蒸し 


オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


スチ-厶 

レンジ グリル皿(脚を閉じる) 

グリル皿ふた 
テー フル プレート 


給水タンク 


F > P -60) 満水 


調理分類 

蒸し物 

牛肉とじやがいもの 
重ね蒸し 


材料 （3 〜4人分) 

牛赤身肉(薄切り） 
塩、«—しょつ I 




みそ…… 
しようゆ 


酒 


じやがいも 


塩、こしよう（あらびき) 


•• 30 0 g 
•••各少々 
大さじ1 
大さじ1 
大さじ1 
-大3個 
•• 各少々 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 牛肉は食べやすい大きさに切り、 
ボウルに入れ®をもみ込む。 

© じやがいもは約 3 mm の厚さに切 
り、水にさらす。 

❹ 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷き、水気を切った③と②を 
広げて交互に重ね、塩、こしようを 
する。 


© グリル皿ふたをセットして、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、 テーブルプレート 
に置き、 

肉とじゃがいもの重ね蒸し I で加熱 
する。 

• 加熱が足りなかったときは、皿に移 
し換えラップをして |レンジ1500 wi で 
様子を見ながら加熱します。 (- > p .63) 
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膝ヒレ肉ときのこ _ i _ 關]■扇備の花添え 


オート調理|加熱時間の目安約15分■オート調理|加熱時間の目安約19分 


調理分類 


蒸し物 


豚ヒレ肉ときのこ 
の 中華 風蒸し 


スチーム 

レンジ 


[- > P .60) 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルフレ _ 卜 


給水タンク 


満水 





材料 （2 人分） 

豚ヒレ肉(かたまり） 
I 片栗粉 . 


.160 g 

…•…小さじ1 

⑧|ごま油 . 小さじ1 

パしようゆ . 小さじ1 

酒 . 小さじ1 

えのきだけ（石づきを取り小房に分ける） 

. 200 g 

しめじ（石づきを取り小房に分ける） 

. 20 Og 

長ねぎ （5 mm 巾のナナメ薄切り）… 40 a 
赤パプリカ（種を取り、 5 mm 巾の輪切り） 

.30 q 

オイ スターソース . 大さじ2 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 豚ヒレ肉は厚さ 5 mm に切り、合わ 
せた®で下味をつけておく。 

© 脚を閉じオーブンシートを敷いた 
グリル皿に、野菜を広げてのせ、平ら 
にする。 

❹ ③の上に②を広げてのせ、全体に 
オイスターソースをかける。グリル 
皿ふたをセットし、ふたの蒸気吸込口 
をスチーム噴出□に合わせるように 
して、テーブルプレートに置き、 
n 周理分類 唯し 物] ► 

厂膝ヒレ肉ときのこの中華風蒸し I で加 
熱し、かき混ぜる。 


調理分類 


蒸し物 


コ-ン肉団子の 
菜の花添え 


スチーム 

レンジ 


[+ P .60) 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルフ レー ト 


給水タンク 


満水 



材料 （2 人分） 

豚ひき肉 . 20 Og 

しようゆ、砂糖、酒…各大さじ1 
しようが汁、ごま油…各小さじ1 

玉ねぎ(みじん切り） .50 q 

片栗粉 . 大さじ2 


コーン（缶詰） • 


150 g 


片栗粉 . 大さじ2 

練り辛子、しょうゆ . 各適量 

菜の花 . 10 Og 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 豚ひき肉に®を加え、粘りが出る 
までよく混ぜ、玉ねぎ'、片栗粉を加 
えてさらに混ぜ合わせ16等分し、丸 
める。 

©コーンは水気を取り片栗粉をまぶ 


オーブンシートを敷いたグリル皿に 
並べる。グリル皿ふたをセットして、 
ふたの蒸気吸込口をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプレ 
-卜に置き、 I 調理分類 >1 蒸し物 
I コーン肉団子の菜の花添え I で加熱する0 
辛子じようゆなどで食べる。 

❹ 菜の花は水で洗いかるく水気を切 
つてラップでピッタリと包み、 

解凍. 下 ゆで | H 葉 • 果菜の下_ で 
加熱し、水に取って色止めをする。 
水気を切って食べやすい大きさに切 
り皿に添える。 


手動 


簡単肉まん 


r レンジ I 

(- > P .63) 


手動調理 


200 W 
加熱時間 
5〜6分 


テ _ ブルプレー ト 


給水タンク 








材料 （6 個分） 
簡単パンの 生地 


(材料，作りかた r + p .192] ) ••…1 回分 
冷凍シュ-マイ（室温にもどし、 3 〜 4 つに切る)… 6 個 


作りかた 


〇簡単 パン P .192 j 作りかた 
①〜 ⑧を參照して生地を作り、一次発 
酵、ガス抜きをし、6個 （ 1個約 
45 g ) に切り分けて丸める。 

© 生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

❸ 深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをする。 

❹ テーブルプレー トの中央に置き 
「レンジ 600W1 吊〜 6 喊 で加熱する。 
加熱後はすぐにラップを外し、残り 
も同様に加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 
• シューマイを冷凍のミートボールなどに 
換えてもよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」 l -> P .63 l 


膝ヒレ肉と S この中華墨し/ n - ン肉団子の菜の花添え/簡単肉まん 
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「I 葉，果菜の下ゆでI の使いかた」 [+ P .58〕 



園たらのから揚げ 


のから揚げ 


のから揚げ（脱 H 旨) 


材料 • 作りかた 




鶏肉をたら （1 切れ約 100 g の物4切 
れ•ひとくち大に切る）に換え、 鶏の 
から 揚げを参照して加熱する。 


豚のから揚げ 


材料 • 作りかた 

鶏肉を膝バラ肉40 0 g (1.5 cm 厚さ 
でひとくち大*12切れ)に換え、 鶏の 
から揚げ を參照して加熱する。 


チキンカツ 


オート調理I加熱時間の目安約1〇分 



※ l 調理分類 IN ヘルシー から 




1 鶏のから揚げ(脱脂） 1 が選べます。 

材料 （1 2個分） 

1調理分類1 



オート調理1 

標準 

加熱時間の目安 

約16分 

脱脂 

予熱 

約3分 


加熱時間の目安 

約25分 


r 調理分類1 
I 揚げ物 K ^ P .60] 
ぼのか^ I げ1 

(標準） は 


鶏もも肉 （1 枚約25 Og の物） . 2枚 

しようゆ . 大さじ2 

大さじ 1M 
小さじ 
小さじ 

. 少々 

…大さじ1 


[ 揚げ物] 


)1. 

しようが（すりおろす) • 
にんにく（すりおろす) • 

こしよラ . 

片栗粉 . 


g 1 キンカツ I レンジ 
オーブン 

l^P. 60 ) 


テーブルプレート 


給水タンク 




レン 

グリ 




r 調理分類] f -» p .6 o ) 
I 揚げ物 I レンジ 

I 鶏のから揚げ(脱脂) I 才ニブン 

-^ 過熱水蒸気 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 
T — ブルフレート 


給水タンク 


(標準)は空 
(脱脂）は 

満水 


作りかた 


驪 


鶏のから揚げ （12 個分） 


力□リーカット値 約180 kcal 減※ 1 
調理後の力□リー約 956 kca [ 

XI —般調理器と「脱脂」で調理した場合 
の力□リー比較 

※之「脱脂」による調理後の食品の力□リー 
(日立調べ） 


〇鶏のから揚げ（脱脂） を選択する場 
合は、給水タンクに満水ラインまで 
水を入れてセツトする。 

© 鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

❸②の汁気をかるく切っておき、ポ 
リ袋（市販）に片栗粉を入れ、そこ 
へ鶏肉を加えてもみ込むようにして 
まぶす。 

❹③の鶏肉を袋から取り出して余分 
な片栗粉をたたいて落とし、皮を上 
にして脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テーブルプレー トに置き 



材料 （12 個分） 

鶏ささみ . 

塩、こしよつ" 


_里分類 I ► 陽げ 物のから楊け 7 ! で加熱す 

会 〇 


鶏のから揚げのコツ 


©分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 
♦片栗粉の量は 
油を使わないので少量にします。 
たくさんまぶすと粉が残る仕上がりに 
なります。 

籲骨付きの鶏肉は 

仕上がり調節を國にします。 

籲市販のから揚げ粉は 
©と片栗粉の換わりに使うと便利です。 
から揚げ粉の量は、食品メーカーの指 
示に従い調整します。 


♦グリル皿の汚れが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは使わないでください。 

(火花(スパーク）のおそれ） 

♦加熱が足りなかったときは 

in で様子を見ながら加熱 

します。 h > P .66」 


. 林 

. 各少々 

煎りパン粉 F > P .146 ) ( パン粉 60 g 、 オリ-ブ 
油またはひまわり油大さじ1強で作る)……適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（溶きほぐす） . 1個 

作りかた 

〇鶏ささみは3等分にし、塩、こし 
よつをする。 

❷①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
に付ける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テーブルプレー トに置 


ぎ n 周理分類 I ► 隨げ 物 in チキンカツ 
で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• 一度に加熱できる分量は表示の 0.8 倍 
〜表示の分量です。 

•加熱が足りなかったときは、裏返して 
EPI オーブン II 予熱なし旰段す Wg 
で様子を見ながら加熱します。 f -^ P .67] 


1 


揚げ物 


鶏のから揚げ/鶏のから揚げ(脱脂)/たらのから揚げ/豚のから揚げ/チキンカツ 


5 


































































































































































































































レカヅ 


オート調理 I 加熱時間の目安約22分 


「調理分類1 

I 揚げ物 I 

|ヒレカツ1 

f -> P .60 j 


レンジ 

オーブン 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 




材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ油またはひま 

わり油大さじ1強で作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（溶きほぐす） . 1個 

作りかた 

〇豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、 
こしようをする。 

❷①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き I 調理分類ヒレカツ I 
で加熱する。 


霞 


mm 



ヒレカツのコヅ 

度に焼ける分量は200〜 400 g です。 
♦加熱が足りなかったときは、裏返して 


關 才ーブン11予熱なし I 「1段111 90° C | 
で様子を見ながら加熱します。 

[+P.67) 


煎りパン粉 


の作りかた 


フライパンにパン粉とオリーブ油ま 
たはひまわり油を 
入れ、中火で煎り、 

焦がさないように 
途中でこまめにゆ 
すつて烈る。 


〖と万リーフ〉田汞 


才一卜 
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ヘルシーとんカツ 


オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


「調理分類1 

L 揚げ物 I 


レ 


I ヘル I 一とんカツ] オーブン 


グリル皿(脚を開く） 
ジ テ ー フル プレー ト 


給水タンク 




F » P .60) 

材料 （4 枚分） 

豚□—ス肉…•…4枚 （1 枚約100 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ油またはひま 

わり油大さじ1強で作る) . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（溶きほぐす） . 1個 

作りかた 

〇豚□—ス肉に塩、こしようをする。 
©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
ぎ I 調理分類 I ► 圖 ず_ 卜 ^^ とん Ml 
で加熱する。 



ヘルシーとんカツのコツ 

拳一度に焼ける分量は2〜4枚です。 
♦加熱が足りなかつたときは m 


I オーブン I I 予熱な Q 吓段1119 0° C ] で 
様子を見ながら加熱します。 

[+P.67J 


揚げ物 


ヒレカツ/へルシ—とんカツ 
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オート調理 | 加熱時間の目安約 17 分 



LM 」 

1調理分類1 

グリル 皿 (脚を開く） 
テー ブル プレート 

I 揚げ物 丨4;十フ2 

1えびの天ぷら1 嘮 ㉗ 

給水タンク 

f -> P .60) 

満水 


材料 （12 尾分） 

大正えび（またはブラックタイガー） 

. i2m 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ1強 

卵(溶きほぐす) . K 個 

天かす . 約 60 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ 天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。えびは尾と一節を 
残して殻をむき、背わたを取る。 
©水気を切ったえびに小麦粉、卵、 
②の順につける。 

©脚を開いたグリル皿の中央に寄せて 
並べ、テーブルプレー トに置き 
I 調理分類 I ► 隱 えびの天ぷ 司 で 
加熱する。 


才一卜) 
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エビフライ 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


■ブン 


r 調理分類1 
I 揚げ物 丨 ォ- 
1 1匕''フライ I 過熱水蒸気 
1 - 'グリル 

f -> P .60] 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （12 本分） 

大正元び(またはブラツクタイガー） 

. 12尾 

. 大さじ2 


小麦粉（薄力粉） 
卵（溶きほぐす）_ 
塩、<—しょつ* 


. 1個 

. 各少々 

煎りパン粉 l -» P .146 l (パン粉_、オリ 
—ブ由または、ひまわり油大さじ1強で作る） 

. 適星 

パセリ（みじん切り） . 少々 


えびの天ぶらのコツ 

♦一度に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

裏返して Eiiill オーブン I 序熱^ 
_ [ TWg で様子を見ながら加 
熱します。 F » P .67 j 

♦冷めた天ぶらのあたためは 


fe たため」ースのあたため I 
で加熱します。 

♦油は使わない 

衣は天かすを使います。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいの物を使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


応用 
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かぼちゃ • さつまいも 
れんこんの天ぶら 


材料 • 作りかた 


えびの換わりに かぼちゃ、さつまい 
も、 れんこんに換える。 



材料 • 作りかた 

えびの換わりに きす、いか、あなご 
に換无る。 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。©は合わせておく。 

© えびに塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、©の順につける。 

❹③を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
I 調理分類エビフライ I で加熱 
する。 


白身魚のフライ 


材料 • 作りかた 

白身魚の切り身 （1 切れ約 100 g の 
物 *4 切れ）を3等分に切って、エビ 
フライの作りかたと同様に加熱する。 


応用 
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かきフライ 


• 加熱が足りなかったときは、裏返して 材料 • 作りかた 
E 1 謂 オーブン1予熱なし In 段 1 PT 90 °c 

で様子を見ながら加熱します。 


l -^ P .67) 


かき（むき身 *8 〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気を切り、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。1 


揚げ物 


えびの天ぷら\\かぼちゃ•さつまいも•れんこんの天ぶら\きす 
ェビフライ/白身魚のフライ/かきフライ 


いか•あなごの天ぷら\ 


7 
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さばのせんべい揚 


9 E1 


肉の チ— ズ揚 




オート調理 |加熱時間の目安約 20 分 

オーブン 


1 ： 

1 調理分類 1 气?^广 

グリル 皿 (脚を開く） 
テーブル プレート 

1 揚げ物 1 

1塵ん ベい 揚げ1 

給水タンク 

h>P.60] 

満水 1 


才一卜調理 |加熱時間の目安約16分 

_： 1 ノ、ノ c フ 


：\ 1： 

1調理分類1 

グリル 皿 (脚を開く) 
テー ブルフ レート 

1揚げ物1 

1鶏肉のチ-ズ揚げ1 

給水タンク 

(- >P.60) 

し 空 





材料 （8 切れ分） 

さばの切り身 （3 枚におろした物） 

. 2枚（約 400 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

⑧酒 . 大さじ1 

^砂糖 . 大さじ M 

しようが(すりおろす）…大さじ2 
せんべい . 2枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷さばは合わせた®に15分以上つけ 
て下味をつける。 

❸せんべいをポリ袋に入れ、めん棒 
で細かく砕く。 

❹②の汁気をかるく切り、③を全体 
にまぶす。 

❺④を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、 テーブルプレー トに置 
き I 調理分類 I ► \ mm \ k \ さばのせんべい揚田 
で加熱する。 



齡： 


材料 （3 〜4人分） 

鶏手羽 中 （チューリップ） . 8本 

塩、こしよう . 各少々 

必|白 ワイン . 大さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

プ □セスチー ズ （1 cm 角切り）•… 20 g 
煎りパン粉(パン粉 60 g 、 

オリーブ油またはひまわり油大さじ1強で作る） 
. 適星 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

卵（溶きほぐす） . 1個 

作りかた 

〇鶏肉の中にチーズを詰め、中身が 
出ないように楊枝で止め、合わせ 
た®をふりかける。 

❷①に塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、煎りパン粉の順につける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
ぎ I 調理分類 I ► 腸 17物 IM 鶏肉のチ-ズ揚げ I 
で加熱する。 


才一卜 
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あじのチ-力 D 粉フライ 


調理分類 


揚げ物 


あじの チーズ 
パン粉フライ 


レンジ 

オーブン 


グリル皿(脚を開く) 
テーブル プレ _ 卜 


給水タンク 


(- >P.60] 




I 


Mill 


M 






_ T ” 




材料 （4 枚分） 

あじ （3 枚におろした物） . 中 2尾分 

煎りパン粉 [+ P .146 X パン粉 60 q 、 
オリーブ油またはひまわり油大さ 

@じ1強で作る） . 適量 

粉チーズ . 大さじ2 

青じそ（みじん切り）•…大さじ1 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇あじの両面に塩、こしようをふる。 
© 水気を取り、小麦粉、卵、混ぜ合 
わせた®の順につける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
皮を下にして並べ、 テーブルプレー 
卜に置き I 調理分類 I ► 陽^ ► 

I あじのチーズパン粉フライ」 で加熱する0 


さばのせんべい揚げのコツ 

〇分量は 

0.8 〜1 .3 倍量まで作れます。 

籲加熱が足りなかったときは 
^ aw - yy ] I 予熱な urr ^ 
様子を見ながら加熱しま 

す0 f -^ P .67] 


鶏肉のチーズ揚げのコツ 

分量 
0.5 倍 

♦加熱 

E 麵 

|190°( 

は 

〜表示の分量まで作れます。 

が足りなかったときは 

1オーブン1序熱なし111段1 
コで様子を見ながら加熱しま 

す 。 (-> P .67) 


あじのチーズパン粉フライのコツ 

•分量は 

0.5倍〜表示の分量まで作れます。 

♦加熱が足りなかったときは 


& — ブン][予熱なし] II 段 I 


^90° C | で様子を見ながら加熱しま 

す 0 f->P.67j 


揚げ物 


さばのせんべい揚げ/鶏肉のチ—ズ揚げ/あじのチ—ズパン粉フライ 
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いため物 

卜] 

11541 


焼きそば 


オート調理I加熱時間の目安約18分 


「調理分類 I 過熱水蒸気 
1 いため物| フリル 


肉ときのこ神華いため 


膝肉とキ辛みそいため 

(ホイコウ□ウ） 


オート調理I加熱時間の目安約18分■オート調理I加熱時間の目安約18分 



材料 （1 〜2人分） 

焼きそば用めん（ソース付き）……1袋 
野菜ミックス(約 250g の物)…… 1 袋 
豚薄切り肉（ひとくち犬に切る）"“ 50 g 
塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© ポリ袋（市販）にめんと野菜 
(水•大さじ1(分量外）、ソースをま 
ぶす）を入れて混ぜ合わせる。 

❸②のめんと野菜をポリ袋から取り 
出し、脚を開いたグリル皿にのせ、そ 
の上に肉ものせ、塩、こしようをする。 
❹テーブルプレートに③を置き 
園理芬鬧焼きそば 1 で加 
熱し、かき混ぜる。 


焼きうどん 


焼きそばのめんをうどんに換えて、 
焼きそばを參照して加熱する。 



焼きそばのコツ 

♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 
_序リル 1 で様子を見ながら加熱 
します0 ド P .66] 

♦加熱直後の取り出しは 

容器や加熱室とその周辺、テーブルプ 
レートは非常に熱くなっていますので、 
素手では触れないでください。 

♦調味料は 

市販の合わせ調味料を使うと、より簡 
単に作れます。 


材料 （2 〜3人分） 

鶏もも肉（そぎ切り、ひとくち大に切る） 

.80 g 

まいたけ(小房に分ける）••約 1 50 g 
しめじ（小房に分ける）••…約 150 g 
にんにくの芽 （5 cm 長さに切る)… *100 g 

にんじん（せん切り） . 30 g 

しようゆ . 大さじ％ 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ;^ 

© オイ スターソース…… 大さじ;^ 

豆板醤 . 小さじ K 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 鶏肉にかるく塩、こしよう（各 
少々•分量外）をし、片栗粉小さじ1 
(分量外）をふり、よくまぶしておく。 
©ポリ袋（市販）に②と®、合わせ 
た⑬を入れて混ぜ合わせる。 

❹脚を開いたグリル皿にポリ袋から 
取り出した③をのせ、テーブルプレ 
—卜に置き I 調理分類 
鶏肉ときのこの中華いため I で加熱し、 
かき混ぜる。 


材料 （2 〜3人分） 

豚□—ス肉(薄切り、ひとくち大に切る） 

. 10 0 g 

キヤべツ（ひとくち大に切る） 10 0 g 

にんじん（薄切り） . 50 g 

ピーマン(種を取り、乱切り）…2個 
長ねぎ （5mm 巾のナナメ切り）… 50 g 

みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

® 豆板醤 . 小さじ;^ 

片栗粉 . 小さじ％ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 豚肉にかるく塩、こしよう（各 
少々•分量外）をし、片栗粉小さじ1 
(分量外）をふり、よくまぶしておく。 
❸ ポリ袋（市販）に②と®、合わせ 
た⑬を入れて混ぜ合わせる。 

❹脚を開いたグリル皿にポリ袋から 
取り出した③をのせ、テーブルプレ 
—卜に置き 園連 芬_ 卜 | いため物 
囲豕肉とキャベツの辛みそいため I で加熱し、 
かき混ぜる。 

〔ひとくちメモ〕 

•切った野菜は、しっかり水切りしてお 
くとよいでしよう。 


鶏肉ときのこの中華いための コツ 

• 一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱が足りなかつたときは EiH 
1タリ で様子を見ながら加熱します。 

b > P -66 l 


豚肉とキャベツの辛みそいためのコツ 

•一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは EiH 
ほ、リ羽 で様子を見ながら加熱します。 

(- » P .66) 


応用 
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膝肉ときのこ神華いため 


肉とキヤ謂辛碰め 


鶏もも肉を豚肉 （80 g •薄切り、ひと 
くち大に切る）に換え、 鶏肉ときのこ 
の中華いた めを參照して加熱する。 


豚肉を鶏もも肉 （100 g • そぎ'切り、 
ひとくち大に切る）に換え、 豚肉とキヤ 
べツの 辛みそいた めを參照して加熱する。 


いため物 


焼きそば/焼きうどん/鶏肉ときのこの中華いため/豚肉ときのこの中華いため/ 
豚肉とキャベツの辛みそいため(ホイコウロウ)/鶏肉とキャベツの辛みそいため 


9 



























































































































































































































































































黄パプリカ(薄切り)…… 

もやし . 

しょうが（みじん切り) 
にんにく（みじん切り) 

しょうゆ . 

オイスターソース…… 

S. 

砂糖 . 

ま油 . 


⑮ 


才 一 卜1 
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牛肉とピーマンの細切り 

いため（チンジヤオ□ウスー） 


オート調理 I 加熱時間の目安約18分 


調理分類 


いため物 


牛肉とピ-マンの 
細切りいため 


レンジ 
才 _ ブン 
過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルフレ _ 卜 


給水タンク 


[+ P .60〕 


満水 



材料 （2 〜3人分） 

牛もも肉（細切り） .150 g 

ピーマン（種を取り、タテに細切り） .4 個 

^たけのこ水煮（細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスターソース……大さじ1 
酒 . 大さじ1 


⑮ 


砂糖 • 


小さじ1 


鶏がらスープの素（顆粒)…小さじ1 


片栗粉 


小さじ1 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛もも肉にかるく塩、こしようを 
し、片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしておく。 

❸ ポリ袋(市販）に②と®、合わせ 
た®を入れて混ぜ合わせる。 

❹ 脚を開いたグリル皿にポリ袋から 
取り出した③をのせ、テーブルプレ 
—卜に置き nUMM いため物 
阵肉とピーマンの細切りいため1 で加熱し、 
かき混ぜる。 


牛肉とピーマンの細切りいためのコツ 

•一度に作れる分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

籲加熱が足りなかったときは Eia 
I グリル I で様子を見ながら加熱します。 

f -> P .66 j 



豚肉とピーマンの 
細切りいため 


牛もも肉を豚肉 （150 g •薄切り、ひ 
とくち大に切る）に換え、 牛肉とピーマ 
ンの細切りいた めを參照して加熱する。 




ごま油 . 

豆板醤 . 

み U . 

1 . 

しょうゆ . 

オイスターソース 


才 一 卜1 
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ニラ肉いため 


才一卜調理 1加熱時間の目安約11分 



1調理分類1 


1いため物1 f ノ '7 苫 

グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルノレ _ 卜 

ニラ肉いため 

給水タンク 

(- > P .60) 

丨満水 1 







材料 （2 〜3人分） 

月豕薄切り肉（ひとくち大に切る）"*20〇9 

酒 . 大さじ1 

@塩、こしよう . 各少々 

片栗粉 . 大さじ1 

ニラ （5 cm 長さに切る）…1束(約100 g ) 

もやし . 10 0 g 

玉ねぎ（薄切り） . 小 K 個(約 50 g ) 

にんじん（せん切り） .50 g 

しようが（せん切り） . 少々 


レバいため 


オート調理 I 加熱時間の目安約1〇分 



1調理分類1 


1いため物1 f チ;"合 

I ニラレバぃため I 

グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 

〔+ P .60) 

満水 





材料 （2 〜3人分） 

豚レバー（ひとくち大に切る）……20 0 g 

酒 . 大さじ1 

@しようが汁 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

ニラ （5 cm 長さに切る）…1束(約100 g ) 
玉ねぎ（薄切り） . 小 K 個(約 50 ci ) 


塩 . 小さじ;4 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 豚レバーは、塩水につけ血抜きをし、 
合わせた®につけこみ15分以上おく。 
❸ ②の汁気をかるく切ってからポリ 
袋（市販）に入れる。⑧とニラ以外の 
材料もすベて入れ、かるく混ぜ合わせる。 
❹ ニラの K 量を、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に広げ、 
その上にポリ袋から取り出した③を 
のせる。さらに残りのニラを広げて 
のせる。 

❺④にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせる様にしてテーブルプレート 
に置き n 理分いため物 
ニラレパ'いブ_ で加熱し、かき混ぜる。 

ニラレバいためのコツ 
•一度に作れる分量は 0.8 倍〜表示の分量 
です。 

•加熱が足りなかったときは皿にうつ 
しかえラップをして t ンジ goowi 
で様子を見ながら加熱します。 

^ P .63 l 


鶏がらスープの素(顆粒)…….小さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 肉に®をもみこんで下味をつけて 
おく 0 

© 合わせた⑭をポリ袋（市販）に入 
れ、②とニラ以外の材料もすベて入 
れ、かるく混ぜ合わせる。 

❹ ニラの％量を、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に広げ、 
その上に③をのせる。残りのニラを 
上に広げてのせる。 

❺ ④にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせる様にしてテーブルプレートに 
置き _分斷 M いため物 
で加熱し、かき混ぜる。 


ニラ肉いためのコツ 
•一度に作れる分量は 0.8 倍〜表示の分量 
です。 

•加熱が足りなかったときは皿にうつ 
しかえラップをして r レンジ S 00 Wl 
で様子を見ながら加熱します。 

(- > P .63) 


9 9 -~ -— -— -— 2 -—-— 

〇〇じじじじじじじ 

5 〇さささささささ 

「大大大大^? dd 


いため物 


牛肉とピ—マンの細切りいため(チンジヤオ□ウス— )/豚肉とピ—マンの細切りいため/ニラレバいため/ニラ肉いため 
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1^2211 

じ、' U じじじじ 

さ ヤ」 ささささ 

小 J ^ 小小大大 



膝キムチいため 


し野菜いため 


ブロッコリーの 
蒸しいため 


オート調理 I 加熱時間の目安約 11 分_ オート調理 I 加熱時間の目安約 11 分 M オート調理 I 加熱時間の目安約 12 分 


[調理分類」 

| いため物 | スチ—今 
or キムチ _ ぃため 1 レノ、ノ 


(- > P .60) 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
7"_フルプレート 


給水タンク 


満水 


‘が 夕 "1 



材料 （2 〜3人分） 

豚バラ薄切り肉（ひとくち犬に切る） _150 g 

^しようが汁 . 小さじ1 

@酒 . 少々 

白菜キムチ (ひとくち大に切る) . 150 g 

万能ねぎ （3 cm に切る） .50 g 

キャベツ (ひとくち大に切る) . 1 00 g 

ごま油 . 小さじ1 

⑮しようゆ . 大さじ;^ 

みりん . 大さじ;^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 豚バラ肉に®をもみ込んでおく。 
キムチは汁気をかるく切っておく。 

© ②と野菜、合わせた⑬をかるく混 
ぜ合わせておき、脚を閉じてオーブ 
ンシートを敷いたグリル皿に広げて 
のせる。 

❹ ③にグリル皿ふたをセットし、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせる様にしてテーブルプレートに 
置き 「調理分類 1 M いため物 > 

醇キムチいため I で力〇熱し、かき混ぜる。 


豚キムチいためのコツ 

參一度に作れる分量は 0.8 倍〜表示の 
分量です。 

•加熱が足りなかったときは皿にうつ 
しかえラップをして ルン、ゴ1500 W | 
で様子を見ながら加熱します。 

1+ P .63〕 


「調理分類1 
I いため物 | 人于-ム 
[ lUSSiM ] レン ノ 


[- > P .60) 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
7"_フルプレート 


給水タンク 


調理分類 


いため物 


ブロッコリ-の 
蒸しいため 


スチーム 

レンジ 


満水 


[+ P .60) 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 〜3人分） 

野菜ミックス（約 250 g の物） 

. 1袋 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 

. 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 

必しよ j ゆ . 大さし％ 

^オリーブ油 . 大さじ1 

水 . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©合わせた®をポリ袋(市販）に入れ、 
野菜を加えて混ぜ合わせる。 

©肉に塩、こしようをかけてオーブ 
ンシートを敷いて脚を閉じたグリ 
ル皿に広げ、ポリ袋から取り出し 
た②を上にのせ、グリル皿ふたを 
セットし、ふたの蒸気吸込□をス 
チーム噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置き 
I 調理分類 
で加熱する。 


蒸し野菜いためのコツ 

@分量は 

0.5〜1 .3 倍量— 
•グリル皿の汚 f 
才ーフンシート 
ミホイルは敷か 
(火花（スパーク) 
•加熱が足りな力 
皿に移し換え 

です0 

しが気になるときは 
を敷きます。アル 
ないでください。 

の原因になります。） 

ゝつたときは 
ラップをして 
で、様子を見な 
■〇 (+ P .63] 

阪ジ1500 W | 

がら加熱します 


材料 （2 〜3人分） 

ブロッコリー（小房にわける)……40 0 g 

赤パプリカ （1 cm 巾の細切り） .40 g 

黄パプリカ （1 cm 巾の細切り） .40 g 

にんにく (薄切り) . K 片 

塩、こしよう . 各少々 

@オリーブ油 . 大さじ1 

水 . 大さじ1 

マヨネーズ . 大さじ2 

® ヨーグルト . 大さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 合わせた ㊇ をポリ袋(市販）に入れ、 
野菜を加えて混ぜ合わせる。 

© 脚を閉じ、オーブンシートを敷い 
たグリル皿にポリ袋から取り出した 
②を広げ、グリル皿ふたをセットし、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出口 
に合わせる様にしてテーブルプレー 
卜に置き、 [調連 I いため物」 ► 


|ブロッコリーの蒸しいため] で加熱する。 
❹ ⑬を合わせてかける。 


ブ□ッコリーの蒸しいためのコツ 

•一度に作れる分量は 0.5 倍〜表示の 
分量です。 

•加熱が足りなかったときは皿に移し 
換えラップをして |レンジ 1500 Wp 
様子を見ながら加熱します。 

f -> P .63 l 


いため物 


豚キムチいため/蒸し野菜いため/ブロッコリ—の蒸しいため 
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ジンギスカン 


オート調理|加熱時間の目安約22分 


I 調理分類 I 才-ノブン 

Iいため物I 過熱水蒸気 
グリル 

fc>P-60j 


グリル皿(脚を開く） 
テー フルプレート 


給水タンク 


満水 


才一卜| 
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白滝とえのきだけの 
いり煮 


オート調理 |加熱時間の目安約 5 分 


調理分類 


いため物 


白滝とえのきだけの 
いり煮 


レンジ 800W 
加熱時間 
約1分40秒 
(下ごしらえ) 

レンジ 


[+P.60) 


r ーフルプレート 


給水タンク 







…1個(約200 g) 
小1袋(約100 g) 

. 大さじ2 

. 大さじ；^ 

……各小さじ1弱 


材料 （2 〜4人分） 

日滝 . 

えのぎだけ . 

しよラゆ…… 

@みりん . 

削りがつお、七味とうがらし…各適量 


作りかた 

〇白滝は洗ってザク切りにし、深め 
の皿に広げ 匹ンシ 1800 V\^_1 分40秒I 加熱 
して水気を切る。 

© えのきだけは石づきを取り、2つ 
に切って①に入れ、@を加えて混ぜる。 
❸ オーブンシートで落としぶた 
F»P.216j (スープのコツ參照）をし 
て I調理分類I ► 「いため 物 
g 滝とえのきだけのいり 煮 で 加熱し、 
削りがつお、七味とうがらしを加え 
て混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ 500 WI で様子を見ながら加熱し 

よ9 〇 i ^ P .63] 

「レンジ加熱の使いかた」 f-^P.63) 


才一卜| 
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©脚を開いたグリル皿に野菜と肉を 
交互に重ねテーブルプレートに置き 
_理分類いため物ンギスカン] で 
加熱する0 _ 

ジンギスカンのコツ 
•一度に作れる分量は 0.8 倍〜表示の 
分量です。 

•加熱が足りなかったときは Eia 
&LJ 以で様子を見ながら加熱しま 

す 0 〔今 P.66J 


きんぴら：:ぼう_うど皮のきんぴら 


材料 （2 〜3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）" 30 0g 
ジンギスカン用タレ（市販の物） 

. 大 of し 5 

長ねぎ、ピーマン、キャベツ、 

かぼちゃ、玉ねぎなど合わせて 

. 200 〜 250g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくもみ込み、30分〜1時間くら 
いおく 0 

©野菜は 5mm 厚さの薄切りにし、塩、 
こしよつを小勺〇 


オート調理I加熱時間の目安約1〇分 


加熱時間の目安約10分 


[調理分类|] 

Iいため物 I レノン テ— ブル プレート 


「きんぴらごぼう I 

t>P -60) 


給水タンク 






材料 （2 〜3人分） 

こぼう（せん切りにし、酢水につける） 

.100g 

ピ _ マン（せん切り） . 

にんじん(せん切り） . 


• 1個 
30g 


㊇ 


砂糖 . 

. 大さじ1 K 

しよラゆ . 

. 大さじ1 

塩 . 

. 小さじ y 3 

)1. 

. 大さじ2 

みし J ル . 

. 大さじ％ 

ごま油 . 

. 小さじ1 


材料 （2 〜3人分） 

うどの皮 . 

m . 

ピーマン（せん切り）_ 
にんじん(せん切り） • 

サラダ油 . 

しよラゆ . 

みし j ん . 




. 10 0g 

. 少々 

. 1個 

. 30g 

••…大さじ％ 
……大さじ1 
……小さじ1 
砂糖、酒 . 各小さじ;^ 


作りかた 


作りかた 


〇耐熱ガラスボウルにこぼうとピー 
マン、にんじんを入れ、合わせた® 
を加えて混ぜ、オーブンシートで落 
としぶた r-»p.2i 6) (スープのコツ 
参照)をする。 

© テーブルプレー トの中央に 置き、 
「調理分類いため物1 H きんぴらごぼう 
で加熱し、落としぶたを取ってかき 
混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 

IレンジIち oowl で様子を見ながら加熱し 

ます0 ^P.63l 


〇うどの皮は 4 cm 長さのせん切り 
にし、酢水につけておく。 

© 耐熱ガラスボウルに水気を切った 
うどの皮とピーマン、にんじんを入 
れて混ぜ、合わせた®を加えて混ぜ、 
オーブンシートで落としぶた P.216) 
(スープのコツ參照）をする。 

© テーブルプレー トの中央に 置き、 
_里彌 ► ► 民む； らご罔 

で加熱し、かき混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 

Iレンジ [5 00 W] で様子を見ながら加熱し 


ますみ P.63」 


いため物 


ジンギスカン/白滝とえのきだけのいり煮/きんぴらごぼう/うど皮のきんぴら 
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簡単いため物 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©小さめのポリ袋(市販）に材料全部 
を入れてよくふって味をなじませ、 
ポリ袋から取り出しアルミケース 
(マドレーヌ用）4枚に分け、黒皿の 
中央に寄せて並べ、 上段に 入れ 
■理分_類 ► 「いため 物 I 簡単いため物 
で加熱し、かき混ぜる。 


オート調理 I加熱時間の目安約 13 分 


r 調理分類1 過熱水蒸気 
「いため物1 オーブン 
® 単いため物I グリル 


(- >P.60] 



材料 （4 個分） 

キャベツ（あらめのせん切り） 

.160g 

赤パプリカ（せん切り） . 適量 

ベーコン （1cm 幅に切る） . 2枚 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 小さじ2 


才一卜 
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厚揚げと豚肉の豆板醤いため 


作りかた 



オート調理I加熱時間の目安約1〇分 


調理分類 


いため物 


厚揚げと膝肉の 
豆板醤いため 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


材料 （2 人分） 

厚揚げ . 

豚もも薄切り肉- 
塩、«—しよつ…' 
片栗粉 . 


[- >P.60] 


満水 


. 20 0g 

. 10 0g 

. 各少々 

. 小さじ2 

アスパラガス(乱切り)••…4本(約100 g) 
長ねぎ' (ナナメ薄切り）•……X 本(約 25 g) 

にんにく（みじん切り） . 片 

しようが（みじん切り） . ％かけ 

豆板醤、砂糖 . 各小さじ％ 

しようゆ . 大さじ1 

©酒 . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

ごま油 . 少々 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 厚揚げは熱湯をかけて油抜きし、 
薄切りにする。豚肉はひとくち大に 
し、塩、こしようをして片栗粉をも 
み込む。 

©合わせた®をポリ袋(市販）に入れ、 
②とアスパラガス、長ねぎ'、にんに 
く、しようがを入れて、かるく混ぜ 
合わせる。 

❹脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
一卜を敷く。その上に③をポリ袋か 
ら取り出し広げてのせる。 

❺④にグリル皿ふたをセットし、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせる様にしてテーブルプレートに 
置き n 周理芬いため物 
厚揚げと豚肉の豆板醤 いためで 加熱 
し、かき混ぜる。 


厚揚げと豚肉の豆板醤いためのコツ 

〇分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜表示の分量です。 

_加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えラップをして 
|レンジ1500网 で様子を見ながら加熱 
します P.63) 


いため物 


簡単いため物/厚揚げと豚肉の豆板醤いため 


53 










































































































































































































































レンジ 800 W 

I 調理分類 I 加熱時間 

- 約4分 

(下ごしらえ） 


グラタン 


反加ニグラタン| 

(+ P .60) 


レンジ 

オーブン 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 




材料 （4 人分） 

マカロニ .80 g 

鶏もも肉 （ 1 cm 角切り） . 1 OOg 

大正えび(尾と殻を取り、背わたを取つ 
て半分に切る）…… 8 尾（約 100 g) 
⑧ 玉ねき'(薄切り）•••％個（約 100 g) 
^マツシュルーム击（スライス） 

. 小1缶（約 50 g ) 

バター . 25 g 


塩、こしよつ 


各少々 


ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物 


または粉 チーズを 適量） 


80 g 


作りかた 


❶マカ□二はゆでてざるに上げ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

© 深めの容器に®を入れ I レンジ I 805 WI 
_分] で加熱し、マカ□二と合わせる。 
❸ ②にホワイト ソースの 半量を加え 
てめス■る0 

© バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
—スを全体にかけて、上にチーズを 
散らす。 

© ④を脚を開いたグリル皿に並べ、 


テーブルプレートに置き @理分類] ► 


反'ラタンマカロニグラタン I で加熱 
する。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63 l 

A 去思 



►冷凍グラタン （1 個 • 約 240 g ) 
は、手動調理で焼きます。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿ま 
で)、黒皿に下図のように並べて、 
テーブルプレー トを取り外 中 
段に 入れ E 1 誦时ーブン II 胃よし I 
_ 1210° Cl §4〜46分 I で加熱 
する。 


4 皿は中央 31111 は中央 2 皿は中央 1 皿は中央 
に寄せる。に寄せる。に寄せる。に置く。 

※アルミケース皿のふちを折り上 
げて焼くと、ふきこぼれが防げ 
ます。 

※レンジ用のプラスチック製容器 
のものは焼けません。 

(容器変形の原因になります。） 

※グリル皿に並べて 


で加熱しないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります。） 
「オーブン(予熱なし)加熱の使いかた」 

t > P .67 l 


作りかた 


〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ^ oowl で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 

© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 


厂レンジ I ざ 00 WI で途中かき混ぜながら 
加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 F » p .63 l 


154 


具によつては飛び散ることがある 
ので注意する。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
のを使ってください。 




纔 ® 〇〇〇 


マカロニグラタン 


グラタン 
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マカロニグラタン 


分量 

かソプ1 

カップ2 

かソプ3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 

(薄力粉) 

20 g 

30 g 

40 g 

パ'夕一 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

か 

た 

❶ 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ1600 WI 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

作 

か 

た 

❷ 

牛乳を 

加えて 

1レン ioowi 

2 〜 4分 

5 〜 7分 

9 〜 11 
分 


グラタンのコツ 

〇分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を大 
きな皿にまとめて焼くこともできます。 

•容器は 

金属製の容器は使わない。 

耐熱性の陶器 • 磁器か耐熱性ガラス 
のグラタン皿を使ってください。 
♦焼くときの皿の置きかたは 
グリル皿にグラタン皿を図の様に並べ、 
加熱室底面にセツトしたテーブルプレー 
卜に置きます。 



Ml _ 

111 fPliWlliill 


4 皿は図の 3 皿は中央 2 皿は中央 1 皿は中央 
ように置くに寄せる に寄せる に置く 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 【ンジ I 
1500 WI で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 F » P .63) 

♦具の状態によって焼き色が違う 

ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品メーカーによって、焼き色が 
異なります。 

♦加熱が足りなかった時は 


Eiiill オーブン II 予熱なし 
で様子を見ながらさらに加熱します。 

F » P ^7 l 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ換えてさらに加熱します。 


冷凍グラタンは r マカロニグラタン 
では焼けません。 

市販の冷凍グラタンを參照して様子を 
見ながら加熱します。 


ホワイト ソース 


手動 


手動 


冷凍グラタン 


オート調理 加熱時間の目安 （4 皿分）約18分 


グラタン 


マカ□ニグラタン/市販の冷凍グラタン/ホワイトソ—ス 


牙ーブン 1序熱なし] II 段吃1 0° C | で様 
子を見ながら加熱します。 (- » P .67] 

「レンジ加熱の使いかた」 〔+ P .63) \ 55 
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野菜のグラタン 


E 


■一卜調理 I 加熱時間の目安約16分 


作りかた 


園•果菜の下ゆて] 
L 調理分類」 (下ごしらえ） 

I クフタン| 


隱のグラタン I 

f^P. 60 j 


レンジ 

オーブン 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ フルプレ _ 卜 


給水タンク 




材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひとくち大に切る） 

. % 個(約200 g ) 

カリフラワー(小房に分ける） 

. 小1株(約200 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り） . ％個(約 50 g ) 

ベーコン (1 cm 巾に切る） . 2枚分 

ホワイトソース(材料•作りかた [- > P .15|) 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物ま 
たは粉チーズを適量） .70 g 


〇かぼちゃとカリフラワーはそれぞ 
れラップで包み、かぼちゃは 
I 解凍 • 下ゆで葉 • 果菜の下ゆで] 仕 
上がり調節®で、カリフラワーは仕 
上がり調節園で、かために加熱し、 
かるく塩、こしようをしておく。 
©焼き皿にホワイトソースの K 量を 
敷き、①をのせ、玉ねぎ'とベーコン 
を散らし、残りのホワイトソースを 
かけ、チーズを散らす。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレー トに置き 

グ^^ 

で加熱する。 

• 分量は0.8倍〜表示の分量です。 

• 加熱が足りなかったときは _ 
はーブン II 予熱なし厄段 1121画 で様 
子を見ながら加熱します。 f -> P .67 l 


I I 葉•果菜の下ゆ， の使いかた I & P .58〕 
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ほうれん草とかきのグラタン 


オート調理 I 加熱時間の目安約 18 分 


•果菜の下ゆで 


グラタン 


調理分類1 レンジ 600 W 
1 加鰣間約5分 
|下ごしらぇ) 

| レンジ 
オーブン 
グリル 


1 B 


ほうれん草と 
かきのグラタン 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 


1-> P .60] 





材料 （4 人分） 

ほうれん草 . 

かき(むき身） . 

えび(むき身） . 

生しいたけ . 

白ワイン . 

レモン汁、バター • 
香辛料 （□— リエ、 


. 40 Og 

. 30 0g 

.150g 

. 中4枚 

. 大さじ4 

. 各少々 

セロリの葉など） 
少々 


©浅い容器に②を広げて入れ、 白ヮ 
イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、 
小さくちぎ'つたバターをのせ、おお 
いをする。 


ホワイトソース(材料•作りかた l -> M 54 D 

. カップ2 

. 適星 

. 各少々 


粉 チー ズ 
塩、こしよつ 


作りかた 


❶ ほうれん草は洗ってラップで包 
み、 _凍•下ゆで•果菜の下ゆで 1 
仕上がり調節®で加熱して冷水に取 
り、水気を固く絞って 5 cm の長さに 
切る。 

©かきは薄い塩水でサッと洗って水 
気を切り、えびは背わたを取って塩 
水で洗い、水気を切ってからそれぞ 
れに塩、こしようをする。生しいた 
けはサツと洗って石づきを取り、 4 
つくらいに切る。 


❹ レンジ |—600 W ]_)5 分1 で加熱し、 
香辛料を除いて蒸し汁は別の器に移 
しておく。 

©ホワイトソースに④の蒸し汁（約 
100 mL ) を混ぜる。 

©バター（分量外） を 塗ったグラタン 
皿にほうれん草を広げ、④を散らし 
てホワイト ソースをかけ、チーズを 
ふりかけ、脚を開いたグリル皿の 
中央にのせ、 テーブルプレー トに置 
き I 調理分類」 H グラタン > 


ほうれん草とかきのグラタン で加熱す 
る。 

• 分量は0.8倍〜表示の分量です。 

• 加熱が足りなかったときは iiU 
I 才ーブン I 予熱なし，段1121园 で様 
子を見ながら加熱します。 t ^ P -67) 

「レンジ加熱の使いかた」 h » p .63) 
I I 葉•果菜の下 ゆで の 使いかた I ( r > P .58) 
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なすとトマトのグラタン 

オート調理 I 加熱時間の目安約17分| 


レンジ 800 W 
加熱時間 

|調理分類| 約1分40秒 
| グラタン | ( 下ごしらえ） 

トマトのグラタン| レンソ 

-オーブン 

f + P .60] グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 2個(約 140 g ) 

サラダ油 . 大さじ2 

トマト . 大1個（約200 g ) 

牛ひき肉 . 1 50 g 

玉ねき■'(みじん切り） . 

@ . % 個(約 150 g ) 

|バター . 20 g 

塩、こしよう、ナツメグ……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.60 g 

作りかた 

❶ フライパンにサラダ油を熱し、な 
すをいため、塩、こしようをする。 

© トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除く。 

© ㊇ を焼き皿に入れて |レンジ1800 WI 
H 勺1分40_ で加熱し、ひき肉と合わ 
せてよく練り混ぜ、塩、こしよう、ナ 
ツメグを加えて混ぜる。 

❹ 容器にパ'ター（分量外）を塗って③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズをふる。 

❺④を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレー トに 置き、 
陋分 

除すとトマトのグラタン1 で加熱する0 

• 分量は0.8倍〜表示の分量です。 

• 加熱が足りなかったときは 


給水タンク 




クラタン 


野菜のグラタン/ほうれん草とかきのグラタン/なすとトマトのグラタン 
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えびのドリ 
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キャベツと膝肉のグラタン 


冷凍から焼き物 

[FT 

1174 


ハン (5 ーク 


オート調理 I 加熱時間の目安約 16 分■オート調理|加熱時間の目安約 17 分■オート調理|加熱時間の目安約 21 分 


[調理分類] レンジ 800 W 
|グラタン| 嫌斬 Iffi 分20秒 
k ' 1 17 | レンシ ^OOW 
^^^ 加熱時間約1分 
レンジ 800 W 


[- »P.60) 

レンジ 

オーブン 

グリル 


加熱時間約50秒 
(下 ごしらえ） 


グリル皿(脚を開く） 
テー ブルプレート 


給水タンク 


調理分類 


グラタン 


キャベツと豚肉の 
グラタン 




1->P.60) 


レンジ 800W 
加熱時間 
3〜4分 
(下ごしらえ） 
レンジ 
オーブン 
グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 







ヤ. 




材料 （4 人分 • 直径 21 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 
むきえび(背わたを取る）••… 1 50 g 
^玉ねぎ'(みじん切り）…;^個（約 70 g ) 

^生しいたけ (薄切り） . 3 枚 

バター . 20 g 

ホワイトソース（材料•作りかた M 54]) 

. カップ 1 

ごはん . 30 Og 

バター . 10 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物、また 
は粉チーズを適量) . 60 g 


作りかた 

❶深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
「レンジ I8~00WII 約2分20秒I 加熱し、ホ 
ワイト ソースであえる。 

❷大きめの耐熱容器にバターを入れ 
Iレンジ1200 W| I約I - 分I 加熱し、溶かす。 
❸②にごはんを入れてかき混ぜ、か 
るく塩、こしよう（分量外)をして 
P ンジ1800 WI 丽秒| 加熱する0 
❹バター（分量外）を塗った容器に 
③を入れ、①をのせ、上に チーズを 
ふる0 

❺④を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ テーブルプレー トに置き 
ft 理分類 IM グラタン 1 M えびのドリアI で 
加熱する。 

• 分量は0.8倍〜表示の分量です。 

• 加熱が足りなかったときは HH 
I オーブンI 序熱な で様 
子を見ながら加熱します。 (- »P.67) 

「レンジ加熱の使いかた」 f->P.63l 


鳴^^^^^，心 


材料 (2 人分 • 直径21 cm の耐雛焼き皿1皿分） 
キャベツ（ひとくち大に切る）… 250g 

水 . カップ 1 A 

@固形ブイヨン . 1 ス個 

塩、こしよう . 少々 

牛乳 . 大さじ4 

豚肩□—ス肉 （1cm 厚さの物） 

. 1枚（約 200g) 

塩、こしよう . 各少々 

白ワイン . 大さじ1 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 
. 10 Og 


作りかた 

〇耐熱ガラスボウルにキャベツと㊇ 
を入れ、かるくラップをして 
r レンジ 1800 W16 〜4分I 加熱し、牛乳 
を加えて混ぜあら熱を取る。豚肉は 
1cm 巾に切っておく。 

©薄くバター（分量外）を塗った焼 
き皿に①のキャベツと、塩、こしよ 
うした豚肉を交互に重ね、①のスー 
プをすべて加えて上にチーズを散ら 
す。 

© 脚を開いたグリル皿に②をのせ、 
テーブルプレー トに 置き _ 里 彌 > 
P ラタン] H キャベツと豚肉のグラタンI で力 □ 
熱する。 


調理分類 


冷凍から焼き物 


レンジ 800W 
加熱時間 
約1分50秒 
(下ごしらえ） 


ハンバーグ 

(冷凍） レンジ 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 

テーフルプレート 


給水タンク 




材料 （2 〜 3 人分） 

玉ねぎ(みじん切り） 

㊇ . 中％個（約100 g) 

バター .15 g 

合びき肉 . 30 Og 

パン粉 . カップ％(約 30 g ) 

® 牛乳 . 大さじ 3 

卵（溶きほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ1/2弱 

トマトケチャップ、ウスタ-ソ-ス••…各適量 
28x27cm のシッパー付き冷凍保存袋1枚 


作りかた 


【下ごしらえ】 

❶耐熱容器に®を入れ 卩ンジ800 W 
fel 分50秒1 加熱する。あら熱を取り、 
⑧を加えてよく混ぜ、4等分する。 

❷手にサラダ油（分量外）をつけ、 
①を片手に数回たたきつけて空気を抜 
き、厚さを 1.5 〜 2cm にし、小判形 
にして中央をくぼませる。 

©冷凍保存袋（市販）より小さめに才 
—ブンシートを切って保存袋の中に 
入れ、オーブンシートの 上へ 肉を置 
き密閉する。肉どうしが付かないよ 
うにして、金属トレーなどにのせて 
平らにし、 上手な冷凍保存（フリージ 
ング）のコツ ト 》P.1 阢 を参照して冷 
凍する。 

【焼く】 

保存袋から肉を取り出し、平らな面 
を下にして脚を開いたグリル皿の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレート 


• 1 回に焼ける分量は0.8倍〜衣 m の に置き、 [|周理分類 [ 冷凍から焼き物 ] 卜 

分星 c' 纩。 

• 加熱が足りなかつたときは EPa 


Iオーブン r 予熱なし作段 1121 o°ci で様 
子を見ながら加熱します。 [- »P.67) 

「レンジ加熱の使いかた」 f->P.63) 


[7\ンバーグ(冷凍)1 で加熱する。ハン 
バーグを皿に盛り、トマトケチャップ 
とウスターソースをよく混ぜ合わせて 
かける。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^P.63l 


えびのドリア/キャベツと豚肉のグラタン 


グラタン懸ら 


ハンパ—グ(冷凍) 


56 
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の黥焼き 
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鶏の(が揚げ 


オート調理 I 加熱時間の目安約 19 分 


才ート調理1加熱時間の目安約20分 


調理分類 


冷凍から焼き物 


鶏の (ir 


レンジ 

グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルノレート 


給水タンク 


調理分類 


冷凍から焼き物 


鶏の S 揚げ 


レンジ 

グリル 


(- >P.60) 


!7 tf 


[- >P.60) 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 





材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉(皮つき） 

. 2枚(約500 g) 

しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 

28 x 27cm のシッパー付き冷凍保存袋…"1枚 


作りかた 

【下ごしらえ】 

〇鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れる。合わせた®を冷凍保存袋 
(市販）に入れ、そこに肉も入れて密閉 
し上下を返しながら®をなじませる。 
©冷凍保存袋より小さめにオーブン 
シートを切って保存袋の中の鶏肉の 
皮が付いていない方にくっつけてお 
く。肉どうしが付かないように皮を 
上にして並べ、保存袋を密閉する。 
金属トレーなどにのせて平らにし、 
上手な冷凍保存（フリージング）のコツ 
(+P.161) を參照して冷凍する。 
【焼く】 

保存袋から肉を取り出し、皮を上にし 
て脚を開いたグリル皿の中央に寄せ 
て並べ、 テー ブル プレー トに置き、 
ra 理分類 卜门 令凍から焼き物1 卜 
LJI の照り焼き（冷凍)」 で加熱する0 




材料 （2 〜3人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250g の物）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1% 

しようが(すりおろす） 

. 小さじ1 K 

にんにく（すりおろす） 

. 小さじ1 >4 

こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

28x27cm のシッパー付き冷凍保存袋…“1枚 

作りかた 

【下ごしらえ】 

〇鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

❷①の汁気をかるく切っておき、 
ポリ袋（市販）に片栗粉を入れ、そこ 
へ鶏肉を加えてもみ込むようにして 
まぶす。 

©冷凍保存袋（市販）より小さめに才 
ーブンシートを切って保存袋の中に 
入れ、オーブンシートの上へ肉を置 
き、肉どうしが付かないように皮を 
上にして並べ密閉する。金属トレー 
などにのせて平らにし、上手な冷凍 
保存（フリージング）のコッ F^Ti6i1 
を參照して冷凍する。 

【焼く】 

保存袋から肉を取り出し、皮を上に 
して脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて 並べ、テーブルプレー トに 置き、 

I 調理分類I ► 廣 凍から焼き物 
I鶏のから揚げ(冷凍)1 で加熱する0 


八ンバーグ(冷凍から焼き物)のコツ 
•分量は 

1回に焼ける分量は2〜4個です。 
♦生地の作りかたは 
分量の水分が多いと温度が上がりにく 
くなり、上手に焼けない場合がありま 
す。記載の分量は守りましよう。 
♦加熱が足りなかったときは 
HU ^550で様子を見ながら加 
熱します。 (+P.66) 

♦冷凍しないで焼くときは 
ハンバーグ h»P.98) を參照して加 
熱します。 


鶏の照り焼きのコツ 

•分量は 

1回に焼ける分量は1〜2枚です。 

籲グリル皿の汚れが気になるときは 
オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは敷かないでください。（火花 
(スパーク）の原因になります。） 

籲加熱後の テーブルプレー トを取 
り出すとぎは 

脂や焼き汁がテーブルプレートにた 
まることがあります。傾けないよう 
にして取り出してください。 
♦加熱が足りなかったときは 
HO で様子を見ながら加熱 

します。 h»P.66) 

癱冷凍しないで焼くときは 
鶏の照り焼き (+P.103) を參照して 
加熱します。 


鶏のから揚げのコツ 

•分量は 

1回に焼ける分量は6〜12個分です。 
♦骨付きの鶏肉は 
仕上がり調節 Gffi にします。 
♦市販のから揚げ粉 
©と片栗粉の換わりに使うと便利で 
す。から揚げ粉の分量は、食品メー 
カーの指示に従い調整します。 
♦グリル皿の汚れが気になるときは 
オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります。） 
♦加熱が足りなかったときは 
Eilill グリルI で様子を見ながら加 
熱します。 h»P.66) 

♦冷凍しないで焼くときは 
鶏のから揚げ 〔+P. 145) を參照して 
加熱します。 


鶏の照り焼き(冷凍)/鶏のから揚げ(冷凍) 


冷凍から 

焼き物 
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才ート調理|加熱時間の目安約20分 


黒皿 上段 

1調理分類1 

冷凍から焼き物 I オーブン 

1塩ざけ(冷凍)1 クリル 


f 給水タンク 

(- > P .60] 



材料 （4 切れ分） 

塩ざけの切り身 (1 切れ約 80 g の物）……4切れ 
28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋1枚 


作りかた【下ごしらえ】 

冷凍保存袋（市販）より小さめにオー 
ブンシートを切って保存袋の中に入 
れ、オーブンシートの上へ皮を上に 
して塩ざけを置き、塩ざけどうしが 
付かないようにして並べて密閉する。 
金属トレーなどにのせて平らにし、 
上手な冷凍保存（フリー ジング） のコツ 
F » p 7 i 6 il を参照して冷凍する。 

【焼く】 

❶黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。保存袋から塩 
ざけを取り出し、皿に盛りつけたと 
きに上になる方を上にして並べる。 
©テー ブルプレートを取り外し、 
①を 上段に 入れ I 調理分類 > 


D 令凍から焼き物 I ► 屬ざけ(冷凍) I で加熱 
する。 


あじ 


オート調理 I 加熱時間の目安約18分 



調理分類 I 


B 


冷凍から焼き物] オーブン黒皿 上段 
グリル 


あじの開き(冷凍) 


(- > P .60) 


給水タンク 





材料 （4 切れ分） 

あじの開き (1 枚100〜 120 g の物) . 2枚 

28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋…“1枚 


〇 


塩鵁 


オート調理 I 加熱時間の目安約27分 

1調理分類1 

冷凍から焼き物 I オーブン 

1塩さば(冷凍)1 クリル 

黒皿 上段 


給水タンク 

f ^ P .60) 



材料 （4 切れ分） 

塩さばの切り身 (1 切れ約100 g の物)…" 4切れ 
28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋1枚 

作りかた 

【下ごしらえ】 

冷凍保袋（市販）より小さめにオーブ 
ンシートを切って保存袋の中に入れ、 
オーブンシートの上へ皮を上にして 
塩さばを置き、塩さばどうしが付か 
ないようにして並べて密閉する。 

金属トレーなどにのせて平らにし、 
上手な冷凍保存（フリージング）のコ 
ツ^: 1 6 T ] を參照して冷凍する。 



作りかた 


【焼く】 

〇黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。保存袋から塩 
さばを取り出し、皿に盛りつけたと 
きに上になる方を上にして並べる。 

❷テーブルプレートを取り外し、①を 
上段に 入れ 釀理分類|冷凍から焼き物| ► 
5盖さば（冷凍)] で加熱する。 


【下ごしらえ】 

冷凍保袋（市販）より小さめにオーブ 
ンシートを切って保存袋の中に入れ、 
オーブンシートの上へあじの開きを置 
いて密閉し、あじの開きどうしが付か 
ないようにして並べ、金属トレーなど 
にのせて平らにし、 上手な冷凍保存 
(フリー ジング） のコツ F » P ：16 T 1 
を參照して冷凍する。 

【焼く】 

❶黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。保存袋からあ 
じの開きを取り出し、黒皿に盛りつ 
けたときに上になる方を上にして並 
ベる0 

©テーブルプレートを取り外し、①を 
上段に 入れ 關連分類から焼胃 ► 
開 で加熱する0 


塩ざけ(冷凍)/塩さば(冷凍)/あじの開き(冷凍) 


冷凍から 

焼き物 
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才一卜 

180 


ぶりの照り焼き (冷凍） 


オート調理 I 加熱時間の目安約22分 


調理分類 


冷凍から焼き物 


ぶ'りの照り焼き 
(冷凍） 


[- > P .60) 


レンジ 500 W 
加熱時間 
20〜30秒 

オーブン 

グリル 


黒皿 上段 


給水タンク 




材料 （4 切れ分） 

ぶりの切り身 (1 切れ約100 g の物)••…4切れ 
しようゆ、みりん……各大さじ1 
砂糖 . 小さじ K 


たれ 

⑮ 



作りかた 


しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ2 

28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋…"1枚 


【下ごしらえ】 

0冷凍保存袋（市販）に®を入れて 
混ぜる。ぶりの水気をふき取り、保 
存袋に入れて密閉し上下を返しなが 
ら ㊇ をなじませる。 

© 冷凍保存袋より小さめにオーブン 
シートを切って保存袋の中に入れ、 
ぶりの下にオーブンシートを敷いて 
ぶりどうしが付かないようにして並 
ベ、密閉する。金属トレーなどにの 
せて平らにし、 上手な冷凍保存（フ 
U —ジングのコツ） l ^ P -161) を參 
照して冷凍する。 


【焼く】 

0深めの容器に⑧のたれを合わせて 
入れ、加熱室底面にセットしたテー 


ブルプレートに置き、 |レンジ1500 WI 
艮〇〜30秒 で加熱する。 

❷黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗る。保存袋からぶ 
りを取り出して黒皿に盛りつけたと 
きに上になる方を上にして並べる。 

❸テーブルプレートを取り外し、②を 
上段に 入れ 111芬鬧から鹿き物 > 

I ぶりの照り焼き(冷;東)] で加熱する0 
❹加熱後、①のたれをぶりに塗る。 


「レンジ加熱の使いかた」 i ^ P .63) 



オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約19分 


調理分類 


冷凍から焼き物 


野菜の益焼き 


スチーム 
レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


テーブルプレート 
上段 


給水タンク 




(- > P .60〕 


満水 


作りかた 


材料 （4 人分） 

かぼちゃ、ブロッコリー、赤パプリカ、黄パ 
プリカ、ヤーコン、なす、アスパラガス、エ 
リンギ、プチトマト、カリフラワー、紫いも 

など合わせて . 50 Og 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 

28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋 . 1枚 


【下ごしらえ】 

〇野菜をひとくち大または薄めに切 
ってポリ袋（市販）に入れ、塩、こし 
よう、オリーブ油、水を加え、密閉 
して上下を返しながらなじませる。 

❷冷凍保存袋より小さめにオーブン 
シートを切って保存袋の中に入れ、野 
菜の下にオーブンシートを敷いて、袋 
の中で野菜どうしが重ならないように 
して並べ、密閉する。金属トレーなど 
にのせて平らにし、 上手な冷凍保存 
(フリー ジング） のコツ F » P .16 T 1 
を參照して冷凍する。 


【焼く】 

0給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ n 周理分類 I め 令凍から焼き物 > 

I 野菜のオーブン焼き(冷凍) I に設定して 
スタートし、予熱する。 

©保存袋から野菜を取り出し、用意 
しておく。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❺テーブルプレートに野菜を広げて 
のせ、 上段に 入れて加熱する。 


ぶりの照り焼き(冷凍)/野菜の才—ブン焼き(冷凍) 


冷凍から 

焼き物 
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オート 

182 


野菜の肉巻き It 


才一卜 

183 


焼きおにぎり (冷凍) 


オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約21分 


調理分類 


冷凍から焼き物 


野菜 sr 


(予熱あり） 

(^ 9 ^ 0 ) 


スチーム 
レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


テーブルプレート 
上段 

ora 


満水 



材料 （4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用)… 300 g 
かぼちゃ、赤パプリカ、黄パプリカ、ヤー 
コ ン、 オクラ、水菜、アスパラガス、えの 

きだけ、山いもなどの野菜 . 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 

28 x 27 cm のシツバー付き冷凍保存袋 
. 微 

作りかた 

【下ごしらえ】 

❶各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

❷広げた肉をそれぞれの野菜に端から 
巻き付け塩、こしようをふっておく。 

❸冷凍保存袋（市販）より小さめに才 
—ブンシートを切って保存袋の中に 
入れ、オーブンシートの上へ肉巻き 
を置き密閉する。袋の中で肉巻きど 
うしが付かないようにして並べ、金 
属トレーなどにのせて平らにし、上 
手な冷凍保存（フリージング)のコツ 
W .161 J を参照して冷凍する。 

【焼く】 

&給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷空の テーブル プ レー トを 上段に 入 
れ I 調理分類 1 M 冷;栗^)焼 
野菜の肉巻き焼き(冷凍) I にしてスタ 
一卜し、予熱する。 

© 保存袋から肉巻きを取り出し用意 
しておく。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

❺テーブルプレートに肉巻きを広げ 
てのせ 上段に 入れて加熱する。 



オート調理 I 加熱時間の目安約27分 


調理分類 


冷凍から焼き物 


焼きおにき'り 
(冷凍） 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
、グリル 




グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


【焼く】 

0給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷袋からおにぎりを取り出して、脚 
を開いたグリル皿の中央に寄せて並 
ベ、テーブルプレートに置き、 B 1 分剽 ► 
D 令凍から焼き物焼きおにぎり（冷凍)| 
で加熱する。 


材料 （8 個分） 

ごはん . 640 g 

しようゆ . 小さじ2 

砂糖 . 小さじ;^ 

みりん . 小さじ;^ 

28 x 27 cm のシッパー付き冷凍保存袋 
. 微 

作りかた 

【下ごしらえ】 

& ごはんを8等分して、厚さが2〜 
3 cm になるようにおにぎりを8個 （1 
個約 80 g ) つくる。おにぎ'りの両面 
に合わせた®を塗る。 

© 冷凍保存袋(市販)の中でおにぎり 
どうしが付かないようにして並べ、金 
属トレーなどにのせて平らにし、上手な 
冷凍保存(フリージング)のコツ 
を参照して冷凍する。 


焼きおにぎりのコツ 

鲁分量は 

1回に焼ける分量は4〜8個です。 

_おにぎりの作りかたは 
ごはんは炊き上がったあとあら熱を取 
り、まだあたたかいうちにおにぎりを 
作ると形を整えやすくなります。また 
上手に焼くため、おにぎりの形や厚さ 
をそろえて作ります。 

#加熱が足りなかったときは 
Eili [テリル]で様子を見ながら焼き 
ます。 hP .66) 

參冷凍しないで焼くときは 
しようゆ焼きおにぎりまたはみそ焼 
きおにぎり h » P .208) を参照して 
焼きます。 


野菜のオーブン焼き（冷凍)、 

籲分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 
0.8 〜 1.3 倍量です。 

籲 テーブルプレー トの汚れが気に 
なるとぎは 

オーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります。) 

籲加熱後の テーブルプレー トを取 
り出すとぎは 

脂や焼き汁がテ _ ブルプレートにたまる 


野菜の肉巻き焼き（冷凍）のコツ 

ことがあります。傾けないようにして取 
り出してください。 

〇加熱が足りなかった時は 

eshi オーブン 1序熱な 

で様子を見ながら加熱します。 
F » P .67) 

G 冷凍しないで焼くときは 


野菜のオーブン焼き (^ P . l 131 を参 
照して焼きます。 


野菜の肉巻き焼き(冷凍)/焼きおにぎり(冷凍) 


冷凍から 

焼き物 
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冷凍から焼き物]の上手な冷凍保存（フリージング）のコツ 


【1】冷凍する食品は 


料理集に掲載されているメニュー [4 P .1 56〜1 60] 、で下ごしらえした食品です。 

(市販の冷凍食品は 調運分類►冷凍から焼き物 では焼けません。食品メーカーが 
指示する加熱方法を目安にして、加熱します。） 

【2】一度に焼ける分量は 

メニューごとに表示されています。多過ぎたり、少な過ぎたりすると上手に出来ないことがあります。 

【3】食品を冷凍する前に 

_肉や魚の表面から出た水分は、よくふき取ってから冷凍します。また食品をつけ込んで冷凍する場 
合も同様に、食品表面の水分をふき取ってからつけ込みます。 

■作りかたに沿って食品の大きさはそろえ、つけ汁や調味料の分量を守ります。分量の水分が多いと 
温度が上がりにくくなり、上手に焼けない場合があります。 

■つけ汁につけたら時間をおかず、すぐ冷凍します。（鶏のから揚げを除く） 

【4】食品の冷凍は 

■冷凍保存袋（市販）よりも少し小さくオーブンシートを切って保存袋に入れます。食品を保存袋の中 
のオーブンシート上に置き、食品どうしが重ならないようにすき間をあけて冷凍します。食品どう 
しをくっつけたまま冷凍すると上手に焼けない場合があります。 

■冷凍する食品を平らにし、厚みをそろえます。身が厚いと火の通りが悪くなり上手に焼けません。 

■つけ汁につける場合は、食品と一緒につけ汁ごと冷凍保存袋に入れて冷凍します。（鶏のから揚げを除く） 

■冷凍は金属トレーなどを使って形を平らにして冷凍することで、食品の裏面がグリル皿や黒皿にあ 
たって焼けやすくなります。 


■冷凍のしかたは、写真を参考にして並べて冷凍します。 


ハンバーグ 




鶏の照り焼き 


鶏のから揚げ 


塩ざけ 


塩さば 






あじの開き ぶりの照り焼き 野菜の才-ブン焼き 


野菜の肉巻き焼き 


焼きおにぎり 


凝 






【5】保存期間は 

■ 2 〜3週間を目安にしてください。冷凍保存期間が長いと食品の状態が変わり、上手に焼けなくな 
ります。 

【6】冷凍室から出したての物を 

■溶けかけた食品は、 11理分類►冷凍から焼き物 では焼けません。 


「冷凍から焼き物」の上手な冷凍保存(フリ—ジング)のコツ 
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オート調理 


「調理分類1 

「スイーツ1 


マカロン 


(予熱あり） 

(- > P .60) 


予熱約5分 

加熱時間の目安約30分 



オーブン 

黒皿 中•下段 

給水タンク 

1 ^ J 


材料（黒皿2枚. 40枚分） 

アーモンドパウダー .80 g 

粉砂糖 . 1 20 g 

ココア . 小さじ2 

グラニュー糖 .30 g 

卵白 . 2個分 

塩キヤラメルクリーム . 適量 


応用 

184 


抹茶マカロン 


加熱時間の目安約25分 

材料 • 作りかた 

ココアを抹茶（小さじ 1) に換えて、 
ココア マ カ ロンを參照して生地を作 
り、 I 調理分類 >1 スイーツ >1 マカロン I 
仕上がり調節園で加熱する。 


作りかた 

〇 ® を合わせてふるっておく。 

❷ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでかるく泡立ててからグラニュ 
一糖の半量を加え、七分通り泡立て 
たら残りのグラニュー糖を加えてツ 
ノが立つまで泡立てる。 

❸①を②にふるいながら入れ、ゴム 
ベラでさっくりと粉気がなくなるま 
で混ぜたら、とろりとしてツヤがで 
るまで練り混ぜる。 

❹③を直径 1 cm の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。黒皿2枚にそれぞれ 
オーブンシートを敷き、直径 2. 5〜 
3 cm の大きさを40枚分絞り出し、黒 
皿の裏をかるくたたいて生地を平ら 
にしたら、室温で30分以上表面を乾 
燥させる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

園理分類 1 ► は イーッ R カロン1 
に設定してスタートし、予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段と 
下段に 入れて加熱する。 

❼加熱後、黒皿の上であら熱を取り、 
マカロンの下にする方へ塩キヤラメ 
ルクリームをつけ2枚一組にしてサ 
ンドし冷蔵室で冷やす。 


手動 

塩キヤラメルクリ■厶 

レンジ 500 W 加熱時間 3 〜 4 分 
レンジ 200 W 加熱時間約 30 秒 

材料（マカロン20個分） 

wl 砂糖 . 

.40 g 

，水.. 


-大さじ 1 K 

水 . 


小さじ 2 

コンデンスミルク . 

. 30 g 

. 


. 少々 

バター(室温に戻す) . 

. 15 g 

作りかた 



〇耐熱容器に®を入れ P ンジ feOOW | 
ほ〜4切 で様子を見ながら加熱し、 
カラメル色になったら水を加える。 
(このとき、ソースが飛び散るので注 
意する） 

❷①にコンデンスミルクと塩を加え 
てよく混ぜ、 |レンジ1200 W 陋30秒 1 
で加熱する。 

❸②に バターを 加えてなめらかにな 
るまで混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 t » P .63 j 


スイ ーツ 


ココアマカ□ン 



加熱時間の目安約25分 


材料 • 作りかた 
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ココアを入れず、 ココア マカロン作 
りかた②で、ツノが立つまで泡立て 
たあと少量の水で溶いた赤色の食用 
色素を少しずつ好みの色になるまで 
加えて混ぜ、 ココア マカロンを參照 
して生地を作り、 I 調理分類 I ► I スイ」ソ I ► 
L マカロン」 仕上がり調節_で加熱する。 


マカロンのコツ 


書分量は 

黒皿2枚 • 40枚分でマカロンが20個作 
れます。 

♦生地作りのポイントは 

卵白をしっかり泡立て、アーモンド 
パウダーなどを入れたあとツヤがで 
るまで練り混ぜ、適度に泡をつぶす 
と形がよくなります。 


♦加熱が足りなかった時は 

liHlfr — ブン II 予熱なし IPT 配|1 30° C | 

で様子を見ながらさらに加熱します。 


l^P.671 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ換 
えてさらに焼きます。生地がふくらんで 
いる途中でドアを開けると、上手く仕上 
がりません。 


■桜色のマカロン 


ココアマカロン/抹茶マカロン/桜色のマカロン/塩キヤラメルクリ—ム 


スイ—ヅ 


カステラの新聞紙の型の作りかた（約 20 X 20 X 高さ 8.5 cm の型1個分） 


下準備新聞紙…6〜7枚 

アルミホイル （30 x 50 cm に切った物）…2枚 


新聞紙を開いて6〜7枚重ね、 
角を矢印の方向に折る。正方 
形になるように太線の部分に 
そって切り、折りたたんだ部 
分を開く。 

重ねた新聞紙がずれないよう 
にし、各辺の端から 17 cm の 
ところ（太線の部分）にはさ 
みで切り目を入れる。 



i 底になる * i 
: 部分パ 



裏側に折り込む 


17 cm の半分のところ 
(太線の部分） 

を裏側に折り込む。 





■ パ ， L 



1 7 cm ^ 


裏側に折り込む 


4 


側面を立ち上げて箱状にし、となり合う側面が重なる 
ところは長い部分⑦の端を持ち上げて、短い部分 
©をその中にはさみ込むようにする。はさみ終わ 
つたら、重なった角をホチキスで留める。 


ホチキスで留める 



5 


アルミホイル 


アルミホイルはそれぞれ長い2辺を3〜 4 cm ずつ折り、 
1枚は折り込んだ部分を下にして型に敷く。 

側面をかるく押さえて、 

余った両端の部分は型 
の縁に沿って折り曲げ 
る。残りのアルミホイ 
ルを1枚目と交差するよ 
うにのせて、同様に敷 
き、20 x 20 cm に切つ 
たオーブンシートを底 
に敷く 0 


オーブン シー トを 
敷く 
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才一卜 
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カステラ 




オート調理 

予熱約9分 
加熱時間の目安約86分 

■ 


レンジ 200 W ^ 

. _ . 加熱時間 

約1分 里 皿-^ 

I スイーツ i ( 下ごしらえ)ぱ レフ。 A 
r カステラ 丨 

( 予熱ぁり）スナ — 、合 WSSSSVk 

〔+ P .60〕 オ ノン ) S 7 i < 

材料(約 20 x 20 cm 、 高さ 10 cm の型1個分） 

卵 . 中7個 

砂糖 . 250 g 

小麦粉（強力粉) .180 g 

⑧|はちみつ .60 g 

@1牛乳 .20 g 

ざらめ . 大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷新聞紙で型を作る。（新聞紙の型 
の作りかた） 

❸ボウルに卵を割り入れ、ハンドミ 
キサーで七分通り泡立てる。5少糖を3 
〜4回に分けて加え、もったりするま 
で泡立てる（生地が白っぽくなり 
「の」の字がかけてすぐに消えない状 
態)。 

〇 ㊇ を レンジ 600 wll 約 1 分| で加熱し、 
③に少しずつ加えながら泡立てる。 

❺ mg 分類カステラ I 
に設定してスタートし、予熱する。 



❻小麦粉を3回に分けてふるい入れ、 
そのつどミキサーで混ぜ合わせる。 
粉が見えなくなり、生地を持ち上げて 
跡が残るまで2〜3分混ぜ合わせる。 

❼型に敷いたオーブンシートの上へ、 
ざらめを散らす。型のふちにつかな 
いようにして⑥の生地を型に流し入 
れ、ゴムベらなどを使って垂直に立 
て生地を切るようにし、タテヨコに5 
〜6回動かして底から泡が上がってき 
たら表面をなでるようにして整え、 
黒皿にのせる。 

❽予熱終了音が鳴ったら⑦を 下段に 
入れて加熱する。 

©加熱後、型から出し、アルミホイ 
ルを外してあら熱を取る。ラップを 
長く切って広げ、その上に約 20X 
20 cm のオーブンシートをのせる。 
そこへ加熱した底面を上にして置き、 
全体をラップで包んで半日以上おい 
てなじませる。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63) 


カステラのコツ 

_分量は 

約 20 x 20 cm 、 高さ 10 cm の型1個分 
が作れます。 

♦生地作りのポイントは 

卵やボウルをあたためると泡立ちや 
すくなります。全卵の泡立てかたは 
“共立て法の作りかた” f ^ P .1641 
を參照します。 

♦新聞紙の型は 

アルミホイルを新しい物に換えれ 
ば、カステラを3〜4回繰り返し焼 
くことができます。 

♦加熱後は 

加熱した底面を上にして置くことで 
カステラの重みで表面が平らにな 
り、形が整います。ラップで包んで 
よくなじませると、全体がしっとり 
としてきておいしくなります。 
♦加熱が足りなかった時は 

序 で様子を 
見ながら加熱します。 b ^ P -67 j 



カステラ 


ス VI ヅ 
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ス 
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ン ケーキ 


^V)00 ^ ； 


オート調理|加熱時間の目安約 44 分 


レンジ 200 W 
I 調理分類 I 1〜2分 


「スイーツ I (下ごしらえ） 
I スポンジケ-キ| 


[- >P.60l 


スチーム 

オーブン 


B 

黒皿 下段 
テー フル プレート 


給水タンク 


満水 


材料(直径 1 8 cm の金属製ケーキ型 1 個 分） 

小麦粉（薄力粉） .90 g 

砂糖 .90 g 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

パ'ニラエツセンス . 少々 

^牛乳（室温にもどす)……小さじ2 

^バタ- . 15 g 

ホイップクリーム . 適量 

くだもの（いちごなど） . 各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙（ケーキ 用 型紙）を底と側面にぴっ 
たりと敷く。®を合わせ I レンジ1200 W | 
[ T ^2^ n で加熱して溶かす。（直径 
18 cm の場合、その他は右表スポンジケ 
ーキのコツを參照する。） 


© 卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエツセンスを加え、混ぜる。 

❺ 小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、©を加えて手 
早く混ぜる。 

❻ 一気に型に流し入れ、型をトント 
ンとかるく落として空気を抜き、黒皿 
にのせ 下段に 入れ 園逗分類1 ► 民1ツ> 
|スポンジケーキ1 で加熱する0 
❼ 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼き縮みを防ぎ'、型から取り出 
して硫酸紙をはがす。十分に冷まし、 
ホイップクリームやくだものなどで 
飾る。 


「レンジ加熱の使いかた」 ^ P .63) 


サーで七分通り 
泡立てて砂糖 
を加え、ツノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 


© ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 

WSBi 



共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 

石少糖を加え、もったりするまで泡立 
てて（生地で「の」の字が書ける)から 
パ'ニラエツセ i 
ンスを加え、 

混ぜる。 

作りかた⑤ 

から同様に 
する。 



スポンジケーキ作りのポイント 
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スポンジケーキのコツ 

癱直径 15 〜 21 cm のケーキが作れます。 



直径1 5 cm 

直径1 8 cm 

雜2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉) 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2個 

3個 

4個 

パ'夕一 

log 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ M 

小さじ2 

大さじ1 

作 

し J 

か 

た 

© 

約1分 

約1分30秒 

約2分 

❻ 

1スポンジケーキ1 

a 

:上がり調節 

1やや弱1 

囤 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約42分 

約44分 

約49分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットな物を使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては十分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立ったようになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめがそろっていてふくらみがよい。 



♦焼きが足りなかつたときは 

牙ーブン I 序熱^ 

で様子を見ながら力□熱します。 h » P .67) 

♦表面がへこむときは 

型から出し、底を上にして冷ますとよ 
いでしよう。 


断 

面 






へ，「賢:^^! 

巧' r ' - 

状 

況 

•ふくらみが悪い 

•全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまっている 

•ふくらみが悪い 
•ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表面に目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
•中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気抜きをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜ過ぎて卵 
の泡がつぶれた(切るように混ぜる） 

•溶かしバターが均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 


…. 90 g 
•• 3個分 
100 mL 
• 50 mL 


クリー Lx 丁一乂 … 

バター . 

砂糖 . 

卵!! . 

生クリーム（室温にもどす) 
牛乳 . 


レモン汁 . 

ブラン デー . 

コーンスターチ (ふるう) 
卵 S . 


材料（直径1 8 cm の底の抜けない金属製ケーキ型1個分) 


レンジ 200 W 
加熱時間 
2〜3分 
(下ごしらえ） 

I トヵ I 予熱約6分 

1(予熱ぁり.1段)] 1 50 °C 

r-^DAQ AQl 加熱時間 
» P .68、69 j 48〜54分 




黒皿 下段 






スフレ チーズケーキ 



大さじ1 
大さじ1 
"… 40 g 
…5個分 




作りかた 

〇型の底面にバター（分量外）を塗 
って硫酸紙（ケーキ用型紙）を底にぴ 
ったりと敷く。内側にはふちまでた 
っぷりとバター（分量外）を塗り、硫 
酸紙は敷かない。 

❷耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
加熱室底面にセットしたテーブルプ 
レートに置き、 R ンジ 「200 WII 2 〜3分1 
で加熱して柔らかくし、なめらかに 
なるまでハンドミキサーでよく混ぜる。 
❸②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を加えてなめらかになる 
まで混ぜる。 

❹③に生クリーム、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつどハ 
ンドミキサーで混ぜ、コーンスター 
チを加えて木しゃもじでダマになら 
ないように混ぜる。 

©別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立て残りの砂糖を加え、ツノが 
立つまで泡立てる。 

❻④に⑤を3回に分けて加え、さっ 
くりと泡をこわさないように生地と 
なじませながら混ぜる。 

❼⑥を型に入れ、かるくたたいて空 
気を抜く。 


©テーブルプレートを取り外し、 

148〜54分 I に設定してスタートし、予熱 
する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、黒皿にぺ 
ーパータオル2枚を敷き、熱湯（カッ 
プ2 • 分量外）を黒皿に注ぎ'、⑦をの 
せ 下段に 入れて加熱する。 

❿加熱後、型とケーキの間にナイフ 
を入れ、すき間を作る。ケーキが型 
の高さくらいまで沈み、完全に冷め 
てからゆっくりと型から取り出す。 

〔ひとくちメモ〕 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) を 
ブランデー（小さじ1 ) で溶いた物をスフ 
レチ _ ズケ _ キの表面に塗ってもよいで 
しょつ。 

•スフレチーズケーキは、熱いうちに型 
から出すとくずれてしまいます。 


「レンジ加熱の使いかた」 1-» P .63 ) 

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」 

&» P .68、 69 ) 


給水タンク 


手動 


手動調理 



チ _ スプー十 


オート調理 |加熱時間の目安約 48 分 

レンジ 200 W 
加熱時間2〜3分 
レンジ 100 W 
Jp 」 埋^^貝 加熱時間約1分 

1スイーツ1 (下ごしらえ） 

黒 皿 下段 
テ _ ブルフレート 

トズ'トギ スチー厶 

給水タンク 

h>P.60) オーブン 

し 満水 


材料(直径 1 8 cm の金属製ケーキ型 1 個 分） 

クリームチーズ . 200 g 

バター .30 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 .50 g 

小麦粉(薄力粉) .25 g 

生クリーム（室温にもどす) .30 mL 

レモン（皮はおろし、汁と混ぜる）*大さじ lii 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙（ケーキ 用 型紙）を底と側面にぴっ 
たりと敷く。 

© 耐熱性ガラスのボウルにクリーム 


チーズを入れ |レンジ 「200 WI 「2〜3分"1 
で途中かき混ぜながらクリーム状に 
なるまで加熱し、卵黄を加えて木しゃ 
もじでよく混ぜる。 

❹ パ'ターは容器に入れ レンジ Tl 00 WI 
I 約1分 I で加熱して柔らかくした物を 
③に練り込み、粉砂糖％量と小麦粉を 
合わせてふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、生クリームとレモ 
ンを加える。 

❺別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、 
ツノが立つまで泡立てて④に2回に 
分けて加え、さっくりと混ぜる。 

© ⑤を型に入れ、型をかるく落とし 
て表面を平らにし、黒皿にのせて 下段 
に入れ I 調理分類 1 M スイー ツ1 卜 
ぼーズ で加熱する。あら熱が取 
れたら型に入れたまま冷蔵室で冷や 
して、型から外す。 

• 焼きが足りなかったときは HH 
ほーブン 1 1予熱なし II 1段1116 0° C | で様子 
を見ながら加熱します。 f -> p .67 j 


〇 〇 
5 3 


チ—ズケ—キ\スフレチ—ズケ—キ 


ス VI ツ 


「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .63 l 
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才一卜 
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热)ンケーキ 


オート調理 I加熱時間の目安約 48 分 


「調理分類1 

|スィーッ] 

IシフォンケーキI スチー厶 
オーブン 

1->P.60) 


B 


黒皿 下段 
テー ブルフ レー ト 


給水タンク 


満水 


材料(直径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 

…10 Og 
小さじ％ 
…4個分 
…5個分 


小麦粉(薄力粉） . 

ベーキングパウダー 


卵黄 

卵白 

塩… 

砂糖 

⑮ 


水 


レモン汁 
レモンの皮（すりおろす) 
サラダ油 . 


ひとつまみ 

•• 10 Og 
•• 70 mL 
大さじ1 
…1個分 
•• 60 mL 


作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、合わせた⑬を少しずつ加 
えて混ぜる。サラダ油を少しずつ加 
えながら、さらに混ぜて®をふるい 
入れ、ハンドミキサーの低速で、な 
めらかになるまで混ぜる。 



©別のボウルに卵白と塩を入れ、ハン 
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡の 
大きさがそろったところで残りの砂糖 
を加え、ツノが立つまで十分泡立てる。 
❹②に③の％量を加え、木しゃもじ 
でサッと混ぜ、残りを加えてさっく 
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型をかるくトント 
ンと落として空気を抜き、黒皿にのせ 
下段に 入れ ri 理分類 I ► r スイーツ I ► 

|シフオンケー甲 で力□熱する0 
❺焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷ます。 

©冷めたら、パレットナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に動 
かしながらていねいに側面をはがす。 
©中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地を外す。ひっくり返して底に 
ナイフを差し込み、底をこするように 
して、ゆっくりと型から外す。 


材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分） 

小麦粉(薄力粉） .120 g 

ベーキングパウダー…小さじ％ 
…5個分 


卵黄 


卵白 

塩… 

砂糖 


■. 6個分 

ひとつまみ 

. 1 20 g 


ぬるま湯 . 100 mL 

® インスタントコー匕一 

. 大さじ2% 

サラダ油 .60 mL 

シナモンパウダー . 小さじ1 

作りかた 

〇プレーンの作りかた①〜③の要領 
で作り、②でレモン水の換わりにイ 
ンスタントコーヒーをぬるま湯で溶 
いた⑬を入れる。 

❷プレーンの作りかた②の要領で粉 
を混ぜた後に、シナモンパウダーを 
加えて混ぜる。 

❸後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑦を參照して加熱 
する。 

〔ひとくちメモ〕 

• シナモンパウダーの量は、好みで加減 
してください。 
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直径 17 〜 20 cm のケーキが作れます。 


大きさ 
材料\ 

直径1 7 cm 

雜 20 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

60 g 

I 00 g 

ベ-キングパウダ- 

小さじ％ 

小さじ％ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60 g 

I 00 g 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの皮 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30 mL 

60 ml 

加熱時間 
の目安 

仕上がり調節 

|やや弱| 

約44分 

囤 

約48分 


シフオンケーキのコツ 

⑩卵黄生地の固さは 

さらさらし過ぎず、ぽってりし過き'ず、 
ホットケーキとクレープの中間位が最 
適です。 

❿卵は、新鮮な冷えた物を 
卵白は約1 0° C が一番泡立ちが良くしっ 
かりしたメレンゲが作れます。冷蔵室 
で冷えた物を使いましよう。 

•シフオン型はバターを塗らない 

バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型から外れて縮んでしまいま 
す。表面にフッ素やシリコンが施され 
ている型では上手に作れません。 

⑩卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 

強く混ぜ過ぎないようにしましよう。 
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま 
し、、シフオンケーキがふくらまなくな 
ります。 


•シフオン型は 

アルミ製の物を使います。 



•生地の空気抜きは 

型に生地を入れた後、強く底を打ち付 
けて空気抜きをすると、生地の底に加 
熱後大きな穴が開くことがあります。 
型をかるくとんとんと落として空気を 
抜きます。また、生地を流し入れた後 
に、型の内側の筒を引っ張ると空気が 
入ってしまいます。 

•型は完全に冷ましてから 
取り出してください。冷めないうちに 
取り出すと、しぼんでしまいます。 

•焼きが足りなかったときは 

iiHI ぽこブ^予熱なし 111 段 111 60°c I 

で様子を見ながら、加熱します。 

(- >P.67] 


シフオンケ I キ(プレ I ン)\カプチ I ノシフオンケ I キ 


スイ—ヅ 


応用 

188 


ココアシフオンケ-キ 


「調理分類1 

「スイーッ I 

F ンフォンケーキ 1 


(- >P.60] 


スチーム 

オーブン 




黒皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 





材料(直径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 10 Og 

@ココア .20 g 

ベーキングパウダ-小さじ;^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 10 Og 

水 . 100 mL 

サラダ油 .60 mL 


応用 

188 


抹茶とレ■ズ,フォンケ-キ 


オート調理 

|加熱時間の目安約 48 分 

1 調理分類 1 


B 

1スイーツ| 


黒 皿 下段 

1シフオンケ-キ1 


テ _ フルプレ _ 卜 


スチーム 

給水タンク 

(- >P.60) 

オーブン 

満水 



攀 





材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分） 

小麦粉(薄力粉） .120 g 

@抹茶 .10 g 

ベーキングパウダー…小さじ％ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 00 g 

水 . IIOmL 

サラダ油 .60 mL 

レーズン .80 a 


才-卜| 
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キヤ□ツトケ■キ 


「調理分類1 

「スイーツ I 

I 十ヤ□ットケ-十] 


(+P. 60 〕 


オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 





材料（直径1 8 cm の金属製リング型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 10 0 g 

ベーキングパウダー…“小さじ％ 

シナモン . 小さじ％ 

塩 . 

にんじん（すりおろしてかるく水気を切った物） 

.80 g 

卵 . IX 個 

⑬砂糖 .80 g 

サラダ油 .80 mL 

粉砂糖 . 適量 


作りかた 


作りかた 


作りかた 


❶®を合わせてふるっておく。 
プレーン r -» p . i 66 j の作りかた 
①〜_要領で作り、②で®の換わり 
に水を入れ、@をふるい入れる。 
©プレーン r -» p . i 66) の作りかたと 
同様に生地を作り④〜⑦を參照して 
加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•ココアの量は、好みで加減してくだ 
さい 0 


〇 ㊇ を合わせてふるっておく。 

© プレーン l -> p .166 l の作りかた 
①〜③の要領で作り、②で⑬の換わ 
りに水を入れ、©をふるい入れる。 

❸ プレーン I 今 P .166] の作りかた 
④の要領で生地を作り、最後にレー 
ズンをパラパラと入れ、かるくゴム 
ベらで混ぜ合わせる。 

❹ プレーン I -» P .166] の作りかたと 
同様に生地を作り④〜⑦を參照して 
加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• レーズンを混ぜるときは、生地の泡をつ 
ぶさないよう、ていねいに混ぜましよう。 


膝と小豆のシフオンケ-キ 


レーズンの換わりに甘納豆（小豆）を 
加える。 


❶型に薄くバター（分量外）を塗り、 
小麦粉（分量外）をかるくふっておく。 
©ボウルに⑬を入れ、ハンドミキサ 
一でなめらかになるまで混ぜ、にん 
じんを加えてよく混ぜる。©をふる 
い入れ、木しゃもじで練らないよう 
に混ぜる。 

❸①の型に②を一気に流し入れ、黒 
皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し、③を 
中段に 入れ、 \ mWM ¥2 ► はィーヲ ► 

|キャ□ットケーキ1 で加熱する。 

❺焼き上がったら型から出し、冷ま 
してから粉砂糖をふる。 


キヤ□ットケーキのコツ 

癱1回に焼ける分量は 

直径1 8 cm の金属製リング型1個です。 

♦焼きが足りなかったときは 

BBir オーブン ir 予熱なし I 11段1 

で様子を見ながら加熱します。 

(- » P .67 l 
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n n アシフオンケ I キ\抹茶とレ I 'スンのシフオンケ I キ\ 
抹茶と小豆のシフオンケ I キ\キヤ□ットケ I キ 


ス VI ツ 




















































































































































































































タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 
168 1で、溶く）を加える。 



□ールケーキのコツ 

♦1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

♦生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは 
"共立て法の作りかた" 1-» P .164 J を 
參照し、生地で「の」の字が書けるまで 
しっかり泡立てます。小麦粉の混ぜか 
たは、練らないようにさっくりと混ぜ 
よ9 〇 

♦紙をはがすときは 

熱いうちにサッと霧を吹くか、ぬれぶき 
んで湿らせてから両手でゆっくりはが 
します。 

♦まわりの固さが気になるとき 

ケーキの表面にシロップを塗るか、あ 
ら熱が取れたら乾いたふきんをかけて 
ラップで包み、しばらくおいてから巻 
きます。 

籲ジャムを塗るときは 

向こう側 2 cm ほど残して塗ると、巻き 
終わりがきれいです。 

♦2 段で焼くときは手動調理で 
•オート調理ではできません。 

• 材料は2倍にして生地を作ります。 
□ールケー キの作りかた②のとき 
_3知 加熱します。作りかた⑤のと 
きはテーブルプレートを取り外し、 
關牙-ブン II 予熱あり II 2段1116 0 °Cl 
120〜25分 I にして、予熱をしてか 
ら 中段と下段に 入れ加熱します。 
h » P .68、69] 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ換え 
るタイミングは、加熱時間の％〜％ 
が経過してからにしてください。 

•焼きが足りなかったときは 
11111オーブン II 予熱なし」 II 段 I 


[ T 60 o CI で様子を見ながら加熱します。 



材料（黒皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 250 g 

ココア . 50 g 

ベーキングパウダー"小さじ1強 

砂糖 . 1 50 g 

バター（室温にもどす） . 1 50 g 

卵（溶きほぐす） . 3 個 

チヨコ レート . 10 0 g 

レーズン（ぬるま湯でもどす） 100 g 
くるみ（あらみじん切り）… 1 50 g 
バニラエツセンス . 少々 


⑧ 


作りかた 


材料 • 作りかた 

作りかた④で、抹茶液（抹茶大さじ％ 
を水大さじ％で溶く）を加える。 


O 28 cm 巾のオーブンシートを正方 
形に切り、四隅に 1 cm ほど切り込み 
を入れ、その部分を折り込んでおく。 
©オーブンシートの大きさにアルミ 
ホイルで四角形の型を作り、黒皿の 
中央にのせ、アルミホイルの前後の 
部分を黒皿のふちに折り込んで付け 
る。型の両サイドはアルミホイルを2 
〜3重にして立てて型を安定させる。 
©アルミホイルの表面に少しバター 
(分量外）を塗って①のオーブンシート 
を付ける。 

❹ チヨコレートは砕いて容器に入れ 
て加熱室底面にセツトしたテーブル 
プレートに置き、 |レンジ200 VV | 

5〜6分| で途中かき混ぜながら加熱 
して溶かす。 

❺ ボウルに バターを 入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を加えて良く混 
せる。卵を加えて混ぜ、バニラエツ 
センスと④を加えてさらに混ぜる。 
❻⑬を混ぜ込み、®を合わせてふる 
い入れ、練らないように混ぜる。 

❼ テーブルプレートを取り外し、 

I 調理分類 I ► は ィーツ >1 ブラウニ A 
に設定してスタートし、予熱する。 

❽ ⑥を型に流し入れ、表面を平らに 
する。 

© 予熱終了音が鳴ったら⑧を 中段に 
入れて加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 [+ P .63] 


抹茶□■ルケ—キ 


® ブラウニー 




m ベ 


. =| _. m 予熱約 5 分 

^ '■ 加熱時間の目安約 16 分 

レンジ 200 W 


調理分類1 加熱時間 

" ' 

スイーツ I 1 〜 2 分 


口-ルケ-キ I (卜ししらぇ） 

黒 皿 中段 

(予熱あり） 

給水タンク 

[- >9.60) 

ifu 


材料（黒皿1枚分） 

小麦粉（薄力粉） .80 g 

砂糖 .80 g 

卵（溶きほぐす） . 4個 

バニラエッセンス . 少々 

泌牛乳 . 大さじ1% 

^バター……大さじ1強(約 15 g ) 
あんずジャム(粒のある物は裏ごす）……適量 

作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 
©©を合わせて加熱室底面にセット 
した テーブルプレー トに 置き、 

1ンジ 1200 Wlrl 〜2分| で加熱し、 
溶かす。 

❸ 卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立てて5少糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
でさっくりと粉気がなくなるまで$昆ぜ、 
②を加えて手早く混ぜる。 

❺ テーブルプレー トを取り外し、 
關理分類] ► 「ス イーツ I ► 厂 □— ルケーキ I 
に設定してスタートし、予熱する。 

❻ ①に④の生地を _ 気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにする。 

❼ 予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて加熱する。 

❽ 焼き上がったらふきんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とる。 

❾ 生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終わりは2 
cm ほど残してあんずジャムを塗り、 
手前から巻き、巻き終わりは下にし 
てしばらく置いてから切る。 


「レンジ加熱の使いかた」 0» P .63) 



材料 • 作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 



オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約 24 分 


レンジ 200 W 
調理分類| 加熱時間 
5〜〇分 


I スイーッ| 

厂フフウーー1 

(予熱あり） 

[+P. 60 〕 


(下ごしらえ) 


オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 




□ I ルケ—キ(プレ—ン)\モカ □1 ルケ—キ\抹茶 □1 ルケ—キ\ブラウニ— 


ス VI ツ 



オート調理 


ド レーヌ 


予熱約5分 
加熱時間の目安約20分 


レンジ 200 W 

1 調理分類 | 加熱時間 
-ッ] 3〜4分 

マドレーヌ 

(予熱則）才—づン 

[- >9.60] 


黒皿 中段 





材料(直径 8 cm の金属製マドレ-ヌ型 10 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 10 0 g 

砂糖 . 10 0 g 

パ、ター . 10 0g 

卵(溶きほぐす) . 2%個 

レモン汁 . 大さじ;^ 

レモンの皮(すりおろす)…* %個分 

作りかた 

❹ 型にバター（分量外）を塗って型紙 
を敷く。 

© バターは容器に入れて加熱室底 
面に セツ トした テー ブル プレー ト 
に置き、 「レンシ1200 W ||3 〜4分 I で 
加熱する。 

❸ 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、5少糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。©を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。 
❹③ を型に分け入れ、 

黒皿に並べる。 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


❺テー ブル プレー トを取り外し、 
I 彫里—分類 スイーツ 1 M マドレーヌ 1 
に設定してスタートし、予熱する。 

❻ 予熱終了音が鳴ったら④を中段に 
入れて加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• 1回に焼ける分量は、直径 8 cm の金 
属製マドレーヌ型10個までです。 

• 溶かしバターはあたたかい物を使い 
ます。 

• 焼きが足りなかったときは HH 
同ーブン 1序熱なし1 rrwi [ me ] で様子 
を見ながら加熱します。 ( ^671 


才一卜 

193 


パウンドケーキ(プレーン) 


マーブルケーキ 
ラメルケーキ 



オート調理 


予熱約5分 
加熱時間の目安約45分 


1 調理分類1 

LZ^-'Z] '、 

パウ4ケーキ オーノン 
(予熱あり） 

t>P. 60 j 


黒皿 中段 




材料 (19 x 8.5 cm 、 高さ 6 cm の鎇製/(ウンド型1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 10 0 g 

ベーキングパウダー…小さじ;4 

砂糖 .80 g 

バター(室温にもどす） .100 g 

卵(溶きほぐす） . 2個 


バニラエツセンス 


少々 


レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけた物） .60 g 

作りかた 

❹型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

❷ ボウルにバターを入れ、ハンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けて加え、 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加えて混 
せる。 

❸ 卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド 
ライフルーツを加えて木しやもじで 
混ぜ合わせる。©を合わせてふるい 
入れ、練らないようにして混ぜる。 
❹③を型に入れ、型をかるく落とし 
て生地を詰め、生地の 
中央をくぼませて表面 
をならし、黒皿に図の 
ようにのせる。 


❺ テー ブル プレー トを取り外し、 
:調 理分類イー叫 ►バウ ンドケー军 

に設定してスタートし、予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて加熱する。 


チヨ]バナナケ-キ 


材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えてからバ'ナナ （K 
本•きざむ）ときざんだチヨコレート 



八°ウンドケーキのコツ 

•1 回に焼ける分量は 

19 x 8.5 cm 、 高さ 6 cm の金属製パウ 
ンド型1個です。 

♦バターはよくすり混ぜる 

十分空気を含ませてクリーム状になる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんわりするまでよくすり混ぜます。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから加熱します。 

籲焼き上げの途中で表面の焼き色 
が濃くなったときは 

表面にアルミホイルをのせて、さらに焼きます。 

籲焼5上がりは 

竹ぐしで中心を刺してみて、何も付 
いていなければ焼けています。 

♦焼き上げ直後は 

ケーキがまだ柔らかめでこわれやすい 
ので、2〜3分そのまま置き、紙ごと型 
から出してふきんをかけて冷まします。 

會焼きが足りなかったときは 

で様 

子を見ながら加熱します 。 [： 9.67) 

參 19 x 1 0 cm 、 高さ 8_5 cm の金 
属製の八°ウンド型で焼くときは 
材料は、小麦粉(薄力粉) 200 g 、 ベーキングパ 
ウダー小さじ％、砂糖1 20 g 、 バター1 20 g 、 
卵3個、バニラ エツ センス少々、ドライ フルー 
ツのラム酒づけ1 0 Qg で生地を作り、 關 
^^_ぁ義|160°匸|雨こ65分1 に設 
定し、スタートして予熱します。予熱後黒 
皿を中段に入れ加熱します 。 I P .68、69 J 
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材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてからりんごのプ 
リザーブ(約 60 g)l P .1741 を加える。 



材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えてから柔らかプリ 
ン 厂 P .176] を參照して作ったカラ 
メル ソースを 混ぜ込む。 



「レンジ加熱の使いかた 」 C P .63 D (約 20 g ) を加える。 


材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えてから柔らかプリ 
ン r ~ p.im を 参照して作ったカラ 
メルソースをさっと混ぜ、マーブル 状 
にして焼く。 


マドレ— ヌ \/\°ウンドケーキ(プレ—ン)\チヨ n バナナケ—キ\ 
りんごケ—キ\カラメルケ—キ\マ—、フルケ—キ 


スイ I ツ 


69 




































































































































































































蒸し チヨコ レ■トケ ■キ 


才 一 卜調理|加熱時間の目安約16分 


レンジ 200 W 

加漂間 


I スイーッ 

旧し ナヨ] レ-ト ケ-キ 


[+ P .60) 


(下ごしらえ） 


ス^—厶 
レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


満水 



ごぐ 


㊇ 

⑧ 


材料(直径 7.5 cm 、 高さ 4 cm スフレ型6個分） 

小麦粉（薄力粉)"大さじ1弱(約 8 g ) 

ココア . 小さじ2 (約 4 g ) 

ブラックチヨコレート .70 g 

バター .40 g 

ラム酒 . 小さじ1 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 2個 

砂糖 .50 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセットする。 

❷ 容器に⑧を入れ |レンジ1200 Wl 
み〜5分1 で途中かき混ぜながら加熱し 
て溶かし、なめらかになったらラム 
酒を加えて混ぜる。 

© ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
混ぜ、②を加えてハンドミキサーの低 
速でさっと混ぜる。©を合わせてふる 
い入れ、なめらかになるまで混ぜる。 
❹別のボウルに卵白と塩ひとつまみ 
(分量外）を入れ、ハンドミキサーで 
軽く泡立ててから残りの砂糖を加え、 
ツノが立つまで泡立てる。 

❺ ③に④の;^量を加えて、ハンドミ 
キサーの低速で混ぜ、残りは木しゃ 
もじでさっくり混ぜて容器に分け入 
れる。 

© 脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ;^(約1 OOmL ) をべーパータ 
オルへ注いで⑤をのせる。グリル皿 
ふたをセットして、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴出□に合わせるよう 
にして、 テーブルプレー トに 置き、 

里分類イーツ 


[蒸しチヨ」レートケーキ] C 加熱する。 


蒸しチヨコレートケーキのコツ 

翁分量は4〜6個までです。 

加熱が足りない時は、ラップをしてテ 
—ブルプレートに置き I レンジ1200 WI 
で様子を見ながら加熱します。 



オート調理 予熱約11分 

加熱時間の目安約29分 


レンジ 800 W 
I 調理分類 I 力^^ 

「スイ— ツ 1 的1んゝ1门孙 
「シュー （下ごしらえ） 
(予熱あり） 

(+P. 60 ) J アブ 

オー フン 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （12 個分） 

ノ麦粉(薄力粉、ふるっておく） 


^バター (3 〜4個に切る) 

@水 . 

卵(溶きほぐす） . 

カスタードク 1 J 


…. 60 g 
…. 60 g 
120 mL 
3〜4個 

適里 


ム ト 》 P .171 ) 

ホイップクリーム、粉糖……各適量 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1(分量外）をふるい入れ、お 
おいをしないで I レンジ |8~00 WlG 〜4分 I 
で加熱し、十分沸とうさせる。 

❸ 材料の飛び散りに注意して小麦粉 
を一度に加え、木しゃもじでよ 
く混ぜて 「レンジ I ^ OOWl 約1分10秒 I で 
加熱する。 

fe 翻 


©卵を;^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 



❺ 残りの卵を少しずつ加えてよく練 
る。木しやもじで生地をすくい上げ 
たとき、2〜3秒後にゆっくり落ち 
てくる固さになるまで練る。 



❻ 直径 1 cm の□金 
をつけた絞り出し 
袋に入れる。黒皿 
にアルミホイルを 
敷き、薄く バター 
(分量外）を塗り、直径3〜 4 cm の大 
きさを12個絞り出す。 


©(§)(§)(§) 

(§)(§)(§)(§) 

(§)(§)©(§) 


❼ I 調理分類 I イーツ1 ► I シュ ー I 
に設定してスタートし、予熱する。 
❽予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて加熱する。 

❾焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルから外し、十分に冷ましてから切 
り目を入れてカスタードクリームと 
ホイップクリームを詰め、仕上げに 
粉糖をふる。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- > P .63 l 

• 加熱が足りなかったときは 
「オーブン II 予熱なし in 段] 1 2io°c I で様子 
を見ながら加熱します。 P . 6 7) 


「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63] 


シュークリームのコツ 

♦バターと水は十分に沸とうさ 
せる。 

沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふ 
くらみが悪くなります。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 
生地が冷めてくると卵の入る量が少な 
くなり、上手に焼き上がりません。 
♦加える卵の量は 
少な過ぎると、形が小さく、焼き色も 
濃くなります。逆に多いとふくらまず、 
平ベったい仕上がりになります。 
♦生地に霧を吹く 
予熱が終了するまでの間に、生地の表 
面の乾燥を防ぐために、霧を吹いてお 
ぎます。 

• 2段で焼くときは手動調理で 

•オート調理ではできません。 

• 材料は2倍にして生地を作ります。 
シュークリームの作りかた②のときは 
も〜8奋 で加熱し、作りかた③のときは 
_2分20秒] で加熱します。作りかた⑦ 
のときはテーブルプレートを取り外し、 

ilil I オーブン II 予熱あり|| 2 段吃 1 0°cl 

巨4〜44分1 に設定してスタートし、予 
熱します。予熱終了後、黒皿を 中段と 
下段に 入れ加熱します。 F » PT 8 v 69 l 
途中残り時間8〜10分で黒皿の 中段と 
下段を 入れ換えて、さらに加熱します。 


蒸しチヨ n レ I トケ I キ\シユ I クリ I ム 


スイ—ヅ 


〇 



エクレア 


加熱時間の目安約28分 



ーヒーゼリー 



作りかた 


手動調理 


mam レンジ 8 oow 

加熱時間 
レ、パ)' |約 1分20 秒 


シュー クリーム [- » P .1 701 作りかたを 
參照して生地を作り、黒皿に7〜 

8 cm の棒状に9個絞り出し I 調理分類 
b イーツ im シュー I 仕上がり調節で 
加熱する。 

熱いうちにアルミホイルから外し、 
十分にさましてから上から％くらい 
に切り目を入れて、 カスター ドクリ 
ームを詰め、上に溶かしチヨコレート 
を塗る。 

A 注意 


[+ P .63) 


テーブルプレート 


給水タンク 








材料 （4 個分） 

作りかた 



^ 粉ゼラチン•……大さじ1(約 10 g ) 
W 水 . 大さじ2 

インスタントコー匕一 . 大さじ2 

水 . カップ2 

砂糖 .60 g 

ホイップクリーム . 少々 


バターと水を加熱するとき飛 
び散ることがあります。 

深めの耐熱容器を使い、バターは 
3〜4個に切って水と一緒に入れ 
て、小麦粉小さじ1をふり入れて 
加熱すると飛び散りを防ぐことが 
できます。 

• バターを大きなかたまりのまま加 
熱すると飛び散ります。 


手動 


「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .63 l 


❶容器に®を合わせて入れ、粉ゼラ 
チンを水でしとらせておく。 

❷①とインスタントコーヒー、砂糖 
を合わせ入れ、水を半量加えながら 
よく混ぜ、 I レンジ1800 W _分20秒 
で加熱する。 

©残りの水を加えて混ぜ、水でぬら 
した型4個に流し入れて冷蔵室で冷や 
して固め、食べるときにホイップク 
リームを飾る。 


手動 


レモンゼリー 


手動 


オレンジゼリ- 


材料 • 作りかた 

インスタント コーヒーを レモン汁 
(1%個分•約 70 mL ) に換える。 


材料 • 作りかた 

インスタント コーヒーと 水をオレン 
ジュース（カップ 2) に換える。砂糖は 
好みで調節する。 



カスター ドクリ ー厶 

_ A 


手動 

グレ-プゼリ- 

_ J 


レンジ 


手動調理 


レンジ 800 W 
加熱時間 
5〜7分 


[->9.63] 


r ーフルプレート 


給水タンク 




作りかた 

〇深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しずつ加えながら泡立て器 
でかき混ぜる。 

© ①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ ^ン刃 800 WIF 7 傷 で途中よくか 
き混ぜながら加熱する。手早く⑧を 
加えて混ぜ、冷ます。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱直後は柔らかめでも、冷めると固 
さがでてきます。 


材料 • 作りかた 


インスタント コーヒーと 水を グレー 
プジュース（カップ 2) に換える。 
砂糖は好みで調節する。 


「レンジ加熱の使いかた」 b > P .63) 


「レンジ加熱の使いかた」 & P .63) 


材料（シュークリー厶12個分） 

牛乳 . カップ2 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

コーンスターチ . 大さじ2 

砂糖 .80 g 

卵黄(溶きほぐす) . 3個分 

バター .40 g 

バニラエツセンス . 少々 


⑮ 


エクレア/カスタ I ドクリ I ム \n I ヒ I ゼリ I \レモンゼリ I \オレンジゼリ I \グレ I フゼリ I 


ス VI ツ 





















































































































































































































Pi 周理分類 1 
「スィーッ 1 オーブン 

r 型抜きクッキ-1 

h » P .60) 

材料（黒皿1枚 • 48個分) 

小麦粉(薄力粉） . 

バター （室温にもどす） . 

砂糖 . 

卵(溶きほぐす） . 

バニラエツセンス . 


黒皿 中段 


給水タンク 


空 


作りかた 


〇バターはハンドミキサーで 白 っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

© 卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

❸ 小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜる。ひとつ 
にまとめてラップで包み、冷蔵室で 
約1時間休ませる。 



❹ 生地をラッ 
プの間にはさ 
み、めん棒で| 
5 mm の厚さに 
のばす。 


❺ 上のラップを外し、直径 3 cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿1 
枚に並べる。 

❻ テーブルプレートを取り外し、黒皿 
を 中段に 入れて [調理分類 I ► 反 ツ 1 ► 
_友きクツキー」 で加熱する。 





絞り出しクッキ ■ 面園ア-モンドクッキ- 


オート調理 I 加熱時間の目安約 25 分 


材料（黒皿1枚 • 48個分） 


「調理分類1 
I スイーツ I オーブン 


I 絞り出しクッキ -I 

f^P. 60 ) 


48個分) 


材料（黒皿1枚 

小麦粉(薄力粉）•…… 

バター(室温にもどす） 

砂糖 .40 g 

卵(溶きほぐす） . 小1個（約 40 g ) 

バニラエッセンス . 少々 

ドライフルーツ（小さく切った物）•…適量 

作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。 

© アルミホイルを敷いた黒皿に①を 
絞り出し、上にドライフルーツを飾る。 
© テーブルプレート 
を取り外し、黒皿を 中 
段に 入れて 



^小麦粉(薄力粉） .120 g 

^ベーキングパウダ——小さじ;^ 

バター（室温にもどす） .40 g 

砂糖 .40 g 

卵(溶きほぐす） . ％個 

スライスアーモンド .60 g 



黒皿 中段 

給水タンク1 


作りかた 

•••• 1 30 g 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作るが、バニラエッセンスの 
換わりにスライスァーモンドを加え、 


㊇ を合わせてふるい入れて混ぜる。 
❷①を48個分にちぎって等分し、ァ 
ルミホイルを敷いた黒皿に並べる。 

❸ テー ブル プレー トを取り外し、黒 皿 
を 中段に 入れて 關理分類 >1 スイーッ 
I 絞り出し ク^^で 加熱する。 
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ピ_ナッツクッキ- 


©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 

©©©©©©©© 


關理分類 スイーツ > 

3交り出しクッキー I で加熱する。 


材料（黒皿1枚 • 48個分） 

スライスアーモンドの換わりにあら 
くきざんだピーナツツ （120 g ) を加 
えて、黒皿を 中段に 入れて 園逗分類 ► 
「スイーツ] H 絞り出しクッキー I で加熱す 
名)。 


♦1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

籲小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らない 
ようにします。 

♦生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作ります。 

打ち粉を多く使うと粉っぽくなり、口 
当りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 
大きさや厚みが違うと、焼き上がりに 
むらができます。 


クッキーのコツ 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら加熱します。 

♦生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
ます。 

♦加熱後はすぐ取り出す 

そのまま加熱室に置くと、余熱で焦げ過 
ぎることがあります。 


籲加熱が足りなかったときは 

E 15 II 才ーブン 1 序熱なし I 1 1 段 II I 70° c 1 で 

様子を見ながら加熱します。 h>P.67) 

籲2段で焼くときは手動調理で 

• オート調理ではできません。 

• 材料は2倍にして生地を作ります。 
11謂牙ーブン] I 予熱あり II 2段羽70て1 

118〜25分 I に設定してスタートし、予熱 
します。予熱終了後 中段と下段に 入れ 
加熱します。 h » P .68、69) 

上下の焼きむらが気になるときは黒皿の 
上下を入れ換えます。入れ換えるタイミ 
ングは、加熱時間の％〜％が経過して 
からにしてください。 


オート調理加熱時間の目安約23分 


型抜きクッキー 


g g g 固々 

〇 5 〇 、/ 

7 8 6: yd ノ 


型抜きクツキ—/絞り出しクツキ—/ア—モンドクツキ—/ピ—ナツツクツキ— 


スイ—ヅ 


172 


才一卜 
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オート調理 


「調理分類1 

「スィーッ I 

r アップルパイ1 

(予熱あり） 

(- > P .60 j 


アップルパイ 

© パイ皿に生地をのせてぴったりと 
敷き、まわりの 

生地は切り落 v 

才一卜 

199 

スコーン 


予熱約8分 
加熱時間の目安約 34 分 


オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 



材料（直径 21 cm の金属製パイ皿 1 枚分） 

小麦粉(強力粉） . 10 Og 

小麦粉(薄力粉） . 10 Og 

バター (2 cm 角に切り、冷たい物)…… 140 g 

冷水 . 90〜 IIOmL 

りんごのプリザーブ . 適量 

〈つやだし 用 卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

塩 . 小さじ％ 

作りかた 



オート調理 I 加熱時間の目安約 30 分 


© 底全体にフ 
オークで穴を開 
ける。 


© りんごのプ 
リザーブを詰め 
てから、つやだ 
し用卵の卵と塩 
を混ぜ合わせて 
パイの周囲に塗り、テープを組んで端 
をはり付ける。 

© 周囲にもテー 
プをのせ、フォ 
ークで押さえ、 

つやだし用卵を 
さらに全体に塗 
り、黒皿にのせる。 

❿ テーブルプレートを取り外し、 

I 調理分類 十反マ ニ別 M アップルパイ I 
に設定し、スタートして予熱する。 

❿ 予熱終了音が鳴ったら⑨を 中段に 
入れて加熱する。 



「調理分類1 

「スイ ーツ I 

r スコーン I 


オーブン 


[- > P .60) 


⑧ 


黒皿 中段 


給水タンク 





材料 （16 個 分） 

小麦粉(強力粉） . 1 60 g 

小麦粉(薄力粉） . 1 60 g 

ベーキングパウダー……小さじ1 

砂糖 .60 g 

バター （5 mm 角に切る） . 80 g 

卵（溶きほぐす） . IX 個 

牛乳 .50 mL 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . X 個 

塩 . 小さじ X 


❶ ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、 パ' ターを 
加えて指先で混 
ぜ、冷水を加え 
て練らないよう 
に混ぜる。 

❷ パ'ターの形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ツプで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませる。 


❸ かるく打ち粉をしたのし台にのせ、 
めん棒で長方形にのばす。 

❹ ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 

❺ 3 mm 厚さの 
25 x 40 cm の長 
方形にのばした 
上にパイ皿をふ 

せて型よりひと ^ 

まわり大きく切り、残りで 2 cm 巾のテ 
ープを8本切り取る。 





アップルパイのコッ 

•1 回に焼ける分量は 

直径21 cm の金属製パイ皿1枚分です。 

癱型は金属製の物を 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがあります。 

籲生地が扱いにくいときは 

バターが溶けて生地が柔らかくなるの 
で冷蔵室で2 0〜3 0分休ませると作り 
やす< なります。 

籲冷凍パイシートを使うと便利 

直径21 cm のパイを焼くには、市販 
のパイシート （ 1枚•約10 Og の物）4 
枚が必要です。2枚ずつ重ねてのばし、 
型に敷く分とテープを取る分として使 
います。 

争焼きむらが気になるときは 
残り時間1〇〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ換えてさらに加熱しま 
す0 

籲加熱が足りなかったときは 

ilia 呀ーブン II 予熱なし II 1段 1120 0 ° c1 

で様子を見ながら加熱します。 

h^P.67) 


作りかた 

〇ボウルに®をふるい入れ、バター 
を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

⑮を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ 
にする。 

©生地をラップの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で1 .5 cm 厚さにの 
ばし、直径 5 cm の丸型で抜く。 

©黒皿にオーブンシートを敷いて 
②を並べ、つやだし用卵の卵と塩を 
混ぜ合わせて表面に塗ってから、テ 
-ブルプレートを取り外し、 中段に 
入れ I 調理分類イーツ I ► 「ス コーン I 
で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• 1回に焼ける分量は16個です。 

•生地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしよう。 

• 加熱が足りなかったときは HU 
ブン II 予熱なし 111 段 1117 0° C | で様 
子を見ながら加熱します。 [- » P .67) 





























































































































































































オート調理 予熱約8分 

加熱時間の目安約21分 


「調理分類1 

「スイーツ1 
r マフイン1 オーブン 
(予熱あり） 

b>P.60l 


黒皿 中段 


給水タンク 




手動 


りんごのプリザ—ブ 


I レンジ I 

f-^P.63) 


手動調理 


800 W 
加熱時間 
7〜9分 
5〜7分 


テーブルプレート 


給水タンク 




オート1 

201 


プチ八°ィ 


オート調理I加熱時間の目安約27分 


r 調理分類1 

「スイーツ I 
I プチパイ オーブン 


[- >P.60) 


黒皿 中段 


給水タンク 





材料（直径 6cm のマフイン型9個分） 

泌|小麦粉(薄力粉） . 25 0 g 

^1ベーキングパウダー••…小さじ3 

砂糖 . 1 00 g 

バター（室温にもどす） . 150 g 

卵（溶きほぐす） . 2個 

牛乳 . 100 mL 

バニラエツセンス . 少々 



材料（直径2 1 cm のアツプルパイ • 1個分） 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

砂糖 . 80〜 120 g 

レモン汁 . 大さじ1 

シナモン . 少々 



材料（黒 皿1 枚分） 

冷凍パイシー ト （1 個約 100g の物10〜 

15 分間室温で解凍する） . 2 枚 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

塩 . 小さじ X 

お好みのくだもの（スライスする） . 適量 

粉砂糖 . mm 


作りかた 


〇バターはハンドミキサーでよく練 
り、砂糖を加えてよく混ぜる。 

©卵を加え、クリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加 
えて混ぜる。 

❸®をふるい入れ、木しやもじでさ 
っくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混 
ぜる。 

❹③をマフイン型に分け入れ、黒皿 
に並べる。 

❺ テーブルプレートを取り外し、 
園理分類 >1 スイーツ I ► 反 フィン I に設定 
してスタートし、予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは HU 
ブン I 厂予熱なし I 「1段 I ri 8 o ° ci で様 
子を見ながら加熱します。 t > P .67 j 


作りかた 


応用1 

200 


チョ]チップマフィン 


作りかた③で粉を加えてからチヨコ 
チップ （30 g ) を混ぜ込み、牛乳を入 
れて混ぜる。 


❶りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよう切りにし、塩水につ 
けてからかるく水洗いをして、水気 
を切る。 

© 大きめの耐熱性容器に①と ㊇ を入 
れてかき混ぜ I レンジ忌 00 WI [^〜9分"1 
加熱する。 

❸ アクを取って混ぜ、再び 
I レンジ冶 00 WII 5 〜7你 加熱する。シ 
ナモンを加えて混ぜ、冷めてからざ 
るに上げて汁気を切る。 

〔ひとくちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期（秋）の紅玉が最適 
です。その時期にたくさん作って、1回 
分ずつ冷凍しておくと便利です。 


作りかた 


〇冷凍パイシートを 5 mm の厚さに 
のばし、それぞれ6等分し、スライス 
したくだものを上にのせる。 

© 黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いて①を並べ、つやだ 
し用卵の卵と塩を混ぜ合わせて表面 
に塗る。 

© テーブルプレートを取り外し、 
② を 中段に 入れ _ 分 
「スイーツ I ► け チパイ I で加熱する。 

❹加熱後、粉砂糖をふる。 

〔ひとくちメモ〕 

• 1回に焼ける分量は黒皿1枚分です。 
•缶詰など汁気のあるくだものは、汁気 
を切ってから使います。 

• 加熱が足りなかったときは HU 
「オーブン II 予熱なし 111 段 1118 0° C | で様 


「レンジ加熱の使いかた」 [- »P.63j 子を見ながら加熱します。 (- >P.67l 


手動 


いちごジャム 


材料 • 作りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖 （150 〜 
200 g )、 レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴）を大きめの耐熱性容 
器に入れ、 りんごのプリ ザーブを參 
照して加熱する。 


マフイン/チヨコチップマフイン/りんごのプリザ—ブ\いちごジャム/プチパイ 


スイ—ヅ 


4 


砂糖 . 

@バター . 

シナモン • 
ホイップクリーム 


材料 （16 個分） 

小麦粉(薄力粉）……* 
バター(室温にもどす) 

砂糖 . 

サラダ油 . 

卵白 . 

アーモンドスライス 

如粉砂糖 . 

^シナモン . 


作りかた 


〇りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜く。 


手動 


りんごの]ンポ-卜 


レンジ 


手動調理 


800 W 
加熱時間 
5〜7分 

500 W 
加熱時間 


[- >P.63) 約 1 分30秒 


□ 


テーブルプレート 


給水タンク 


加 


プをして レンジ旧00 W 1 I 5 〜7分1 で 
加熱し、そのまま冷ます。 

©りんごの煮汁と赤ワイン(大さじ 2) 

を合わせて 0ジ1500 W | 嗣分_ 

で加熱して②のりんごにかける。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- >P.63) 175 


作りかた h 

〇ボウルに バターを 入れ、 ハンドミ / 

キサー か泡立て器で白っぽくなるま I 

で練り、砂糖を2〜3回に分けて加 口 

えよく混ぜる。 

©サラダ油を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。 

木しゃもじで練らないように粉気が 
なくなるまで混ぜる。 

©生地を16等分し、平たく丸めて中 
央をかるくくぼませる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけで塗ってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
てはり付ける。 

❺ テーブル プレー トを取り外し、 

I 調理分類 ► ボー ロ I に設定 
してスタートし、予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて加熱する。 

❼加熱後、熱いうちに®を合わせて 
ふりかける。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱が足りなかったときは HU 
ほーブン II 予熱なし in 段 in 7 o ° ci で様 
子を見ながら加熱します。 (- » P .67) 



❷®を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの穴に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し、②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ ft 理分園 ► 

はイーッ I ► 焼きりんご1 で加熱する。 
©冷めてからホイップクリームを飾る。 

• 加熱が足りなかったときは Ei^il 
ブン I r 予熱なし 1 1 1段 I ii 7 o ° ci で様 
子を見ながら加熱します。 t > p .67 j 



材料 • 作りかた 


〇りんご（紅玉* 2個）は皮をむき、 
芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩 
水につけてからサツと洗う。 

©深めの皿に並べて砂糖 （50 g )、 レ 
モン汁（大さじ 2) をふりかけてラツ 



材料 （4 個分） 

りんご（紅玉） . 4個 


2 

—卜 

02 

スイートポテト 

> 

― i 

才 

一 卜調理 

予熱約9分 

加熱時間の目安約15分 

5 


「調理分類1 

「スイーッ1 

[ スイート小テト 

(予熱あり） 


瞧の下ゆで I 

レンジ 800 W 
加熱時間 
約 1 分 40 秒 
(下ごしらえ） 




黒皿 中段 


給水タンク 


[- »P.60) オーブン 




⑬ 






材料 （12 個分） 

さつまいも… 

( A ) バタ _ 

@砂糖 . 

0 P 黄 .. 

バニラエツセンス 

牛乳 . 50〜 70 mL 

つや出し用卵 

卵黄 . ％個分 

みりん . 小さじ;^ 


大2本（約600 g ) 

.30 q 

…… 70 g 
•• 個分 
. 少々 


作りかた 


〇さつまいもは丸のままラップで包 
み、加熱室底面にセットしたテーブ 
ルプレー トに置き | 解凍•下ゆで ► 
根菜の下ゆで I 仕上がり調節 ^ 1 H 
で加熱し、皮をむいて熱いうちに裏 
ごしする。 

才一卜1 


203 


焼きりんご 



© 容器に①と®を入れて全体をかる 
く混ぜ I ンジ I 忌00 W |_ T ^40^ で 
加熱する。 

❸②に©と牛乳を加え、木しゃもじ 
でなめらかになるまでよく練り混 
せる。 

❹③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面に混ぜ合わせたつや出し用 
卵を塗り、オーブンシートを敷いた 
黒皿に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I 調理分類 | ► は7^ ► 阿 -トポ开 
に設定してスタートし、予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて加熱する。 


「 厢 菜の下ゆで I の使いかた」 F»P.58l 
「レンジ加熱の使いかた」 h»P.63) 

• 加熱が足りなかったときは HU 
厂オーブン 1 1 予熱なし 11 1 段 1 1 200°c I で様 
子を見ながら加熱します。 げ P.67J 




圍ボ ー [ 

] 

オート調理 

予熱約7分 

加熱時間の目安約24分 


オーブン 


調理分類1 


スイーツ I 


ボーロ 

(予熱あり） 

ふ水タンク 

(- ^ P .60] 




3939 々量 
6040 少適 


スイ I トホテト/焼きりんご/りんごのコンホ— 


3g3g3g K 々量々々 
206000;5少適少少 
2 • 1 M . • • 
さ 
大 


ス VI ツ 
















































































































































































































































〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 耐熱容器に ® を入 r f レンジ1500 wl 
6分1 で様子を見ながら加熱し、力 
ラメル色になったら水を加える。（こ 
のとぎ、ソースが飛び散るので注意する） 
© 型にバター（分量外）を塗り、②を 
小さじ1ずつ入れる。 

❹容器に⑬を合わせて入れ I レンジ1 
分1 で加熱し、かき混ぜて 
砂糖を溶かす。卵と合わせ、裏ごし 
して バニラエツ センスを加え、③の型 
に流し入れる。 

❺ 黒皿に厚めのペーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、その上に④を 
図のように並べ、 中段に 入れ HU 
I 過熱水蒸気才^^序熱なし 1斤 wg 
区2〜40分 1 で加熱 
し、あら熱が取れた 
ら冷蔵室で冷やす。 


〔ひとくちメモ〕 プリンの並べ方 

•焼きむらが気になるときは、加熱時間 
の％〜％が経過してから、前後を入れ換 
えてください。 



「レンジ加熱の使いかた」 P » P .63 l 

「過熱水蒸気オーブン加熱の使いかた」 


手動 

プリン 

手動調理 


過ォ熱屢気 


(予熱なし） 


レンジ 500 W 
加熱時間 
5〜6分 
2〜3分 黒皿 中段 

(下ごしらえ）テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


1 10 °C 
t » P .71 132〜40分 


満水 



材料(直径 6 cm 、 高さ 5 cm のアルミ製プリン型9個分) 

〈カラメルソース〉 

砂糖 . 60 g 

水 . 大さじ2 

. 大さじ1 


水 
〈卵液〉 

牛乳 . カップ2 

砂糖 . 80 g 

卵（溶きほぐす） . 4個 

バニラエツセンス . 少々 


⑮ 


作りかた 



I 葉 •黥の 下_ 

レンジ 500 W 
I 調理分類 I 加 P 約1甲 

|スイーツ| (下し 1 ^) 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


温 

[-» P .60 J オーブン 




材料 （7.5 x 4 cm のスフレ型 9 個 分） 

かぼちゃ（正味) . 30 Og 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

卵（溶きほぐす） . 3個 

生クリーム . 100 mL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 


㊇ 

⑬ 

© 


ホイツプクリーム 


各少々 
•…適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 型に薄くバター（分量外）を塗って 
おく 0 

❸ かぼちゃは皮をむいてひとくち大 
に切り、ラップで包み i 军凍•下ゆで| ► 
果菜の下ゆで I 仕上がり調節- 
で加熱し、 裏ごしする。 

❹容器に®を合わせて入れ、 
t ン '：^500 W | 約1分30秒 I で加熱し、 
かき混ぜて砂糖を溶かす。 

❺ ④に⑬を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して©を加え、③のかぼちゃを加えて、 
よくかき混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、黒皿に厚 
めのベーパータオルを2枚重ねにして 
中央に敷き、水カップ％ (約 50 mL ) 
を注ぎ'入れ、その上に図のように並べ、 
中段に 入れ 園理_ ►ぼ マー、 


かぼちゃの プリンで 加熱する。 



©あら熱が取れた 
ら冷蔵室で冷やし、 

ホイ ッ プクリーム 
など好みのもので 
飾る。 かぼちゃのプリンの並べ方 

〔ひとくちメモ〕 

• 1回に作れる分量は 7.5 cmx 4 cm の 
スフレ型9個までです。 

• 加熱が足りなかったときは 
I 過熱水蒸気才ーブ^ I 予熱なし で 

様子を見ながら加熱します。 


「レンジ加熱の使いかた」 〔+ P .63) 
「 I 葉•果菜の下ゆ 切の 使いかた」 f -> P .58 j 


才 一 卜 
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柔らかプリン 


オート調理 I 加熱時間の目安約 25 分 


レンジ 500 W 
加熱時間 
4〜5芬 

調理分類 I 約4分 
スィー、り」 (下ごしらえ） 

九 1 獅★雜 


過熱水蒸気 

■» P -60 J オーブン 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐雛ガラス容器6個分） 

〈カラメルソース〉 

^砂糖 .40 g 

^水 . 大さじ IX 

水 . 大さじ X 

〈卵液〉 

. カップ1 X 

. 100 mL 


牛乳 . 

生クリーム 


⑬ 

砂糖 .50 g 

卵黄（溶きほぐす) . 4個分 

バニラエツセンス . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© 耐熱容器に@を入れ R ンジ1500 Wl 
[^〜5分1 で様子を見ながら加熱し、力 
ラメル色になったら水を加える。（こ 
のとき、ソースが飛び散るので注意す 
ること） 

❸ 型に②を小さじ1ずつ入れる。 

❹容器に⑬を合わせて入れ m ンヴ] 
1500\/\/|ぼ]4幻 で加熱し、かき混ぜて 
砂糖を溶かす。卵黄と合わせ、裏ご 
しして バニラエツ センスを加え、③の 
型に流し入れる。 

❺ 黒皿に厚めのペーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ;^ 
(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、その上に④を 
図のように並べ、 中段に 入れ I 調理分類 
プリ司 

で加熱し、あら熱が取 
れたら冷蔵室で冷やす。 


〔ひとくちメモ〕 柔らかプリンの並べ方 
• 1回に作れる分量は直径 7.5 cm 、 高さ 
5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個までです。 
•加熱が足りなかったときは HH 
I 過熱水蒸気オーブン 1 1予熱なし I で 

様子を見ながら加熱します。 (- »P.71 ) 

「レンジ加熱の使いかた」 {- >9.63) 



満水 


給水タンク 


オート調理 加熱時間の目安約35分 


かぼちゃのプリン 


〇〇〇 

〇〇〇 

〇〇〇 


柔らかプリン/プリン/かぼちやのプリン 


スイ—ヅ 


6 


〇〇〇 

〇〇〇 

〇〇〇 



レンジ 500 W 
加熱時間 
4〜5分 
レンジ 200 W 
加熱時間 
約4分 

_ (下ごしらえ） 

F » P -60 J スチーム 
過熱水蒸気 
オーブン 



材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐雛ガラス容器6個分) 


卵(溶きほぐす） . 4個 

牛乳 . 350 ml 

® 生クリーム .25 ml 

砂糖 .75 g 

バニラエツセンス . 少々 

チヨコレート . 100 a 


作りかた 


n 周理分類1 

「スイーッ I 

ほしプリ: (チョ] レ-卜)」 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーフルプレート 


給水タンク 


満水 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©容器にチヨコレートを入れ 
^ジ1200 wll 〜5分| で加熱し、か 
き混ぜて砂糖を溶かす。 

©別の容器に®を合わせて入れ 
I レンジ50分 1 で加熱し、か 
き混ぜて砂糖を溶かす。 

❹② に③を少しずつ加えながらよく 
混ぜ、卵と合わせて裏ごしをしてパ' 

ニラエッセンスを加え、型に流し入 
れる。 

©脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ％(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、そ 
の上に④を 蒸しプリンの コツの並べ方 
h » P .178) を参照して並べる。 

グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせる 
ようにし、テーブルプレートに置き、 

園理分類] M スイー ツ| 卜 
I 蒸しプリン（チヨコレート）| で加熱し、 

あら熱が取れたら冷蔵室で冷やす。 

「レンジ加熱の使いかた」 h » p .63) 177 


才一卜 
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蒸しプリン(プレ-ン) 


オート調理 I 加熱時間の目安約 22 分 


レンジ 500 W 
加熱時間 
6〜7分 

|調理分類 | , j 二; 4 ^、 
P ィー'刃 （下しし b ん） 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル 皿 ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


_ (プレ-」/ }] スチ_厶 

M 5齡雰 


材料 (直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐難ガラス容器6個分） 

〈カラメルソース〉 

砂糖 .60 g 

水 . 大さじ3 

水 . 大さじ1 

〈卵液〉 

牛乳 . 350 mL 

( B ) 生クリーム .25 mL 

砂糖 .60 g 

卵(溶きほぐす） . 4個 

バニラエツセンス . 少々 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©耐熱容器に®を入れ I レンジ1500 WI 
B 〜補 で様子を見ながら加熱し、 
カラメル色になったら水を加える。 
(このときソースが飛び散るので注意 
すること） 

©型に②を小さじ1ずつ入れる。 


❹容器に®を合わせて入れ 
0ジ500 WI 約4分 I で加熱し、か 
き混ぜて砂糖を溶かす。卵と合わせ、 
裏ごししてバニラエッセンスを加え、 
③の型に流し入れる。 

©脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ％(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、そ 
の上に④を 蒸しプリンの コツの並べ 
方 (^ P / n 8) を參照して並べる。 
グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせる 
ようにし、 テーブルプレー トに置き 

r 蒸しプリン（プレーン )1 で加熱し、あ 
ら熱が取れたら冷蔵室で冷やす。 
「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63] 


208 辱 


しプリン（抹茶) 


オート調理 I 加熱時間の目安約 20 分 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


レンジ 500 W 
加熱時間 
約4分 

I 調理分類 I (下しし b 兄） 
「スイーツ I 

I 蒸しプリン(腺） I スチ厶 

[^601 5熱水を 


材料(直径 7.5 cm 、 il さ 5.5 cm の耐熱住ガラス容器6個分） 

牛乳 . カップ IX 

生クリーム . 100 mL 

砂糖 .40 g 

抹茶 . 大さし2 

卵黄（溶きほぐす） . 4個分 

黒^〇 . mm 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ 耐熱容器に®を入れ I レンジ I 5 UUW 
I 約4分 I で加熱し、かき混ぜて砂糖を 
溶かす。 



©別の容器に抹茶を入れ②を少量加 
えてペースト状にし、②の容器に加 
えてよく混ぜる。卵と合わせ、裏ご 
しして型に流し入れる。 

©脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ％(約 50 mL ) を注ぎ'入れ、そ 
の上に④を 蒸しプリンの コツの並べ方 
(- » P .178) を參照して並べる。 

ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにし、テーブルプレート 
に置き、 分^スイー ツト 
蒸しプリン（抹茶)1 で加熱し、あら 
熱が取れたら冷蔵室で冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」 f -> p .63) 


蒸しプリン(プレ—ン)\蒸しプリン(抹茶)/蒸しプリン(チヨコレ—卜) 


ス VI ツ 
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オート調理 I 加熱時間の目安約 22 分 


レンジ 500 W 


加熱時間 
約4分 

I 調理分類 | ( 下ごしらえ） 
I スイーツ| 

[ 蒸しプリ'ノ (ごま） 

[+ P .60 J 



グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルノレート 


給水タンク 


1 スチーム 
過熱水蒸気 満水 

オーブン 


材料 (直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐難ガラス容器6個分） 

. 350 mL 

.35 mL 


牛乳 . 

生クリーム 
砂糖 . 



練りごま(黒）… 
卵(溶きほぐす） 


75 g ©別の容器に練りごまを入れ、②を少 その上に④を 蒸しプリンの コツの並べ 


65 g 
• 4個 


作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©容器に®を合わせて入れ 
I レンジ1500 加熱し、かき 
混ぜて砂糖を溶かす。 


しずつ加えながらよく混ぜる。卵と 
合わせ、裏ごしして型に流し入れる。 

❹ 脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ％ (約 50 mL ) を注ぎ'入れ、 


「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63) 



しプリン（紅茶) 





オート調理 I 加熱時間の目安約 22 分 


スチーム 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 


驚 過熱水亭気テ:ブ；卜 


r 蒸しプリ'ノ (紅茶) 

(+P. 60 J 


オーブン 


給水タンク 


満水 


材料 (直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐難ガラス容器6個分） 

紅茶 (ティーバッグ） . 1袋 

牛乳 . 350 ml 

^生クリーム .25 ml 

^砂糖 .75 g 

卵(溶きほぐす） . 4個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©鍋に紅茶（ティーバッグ）と牛乳を 
入れ、沸とうしないように加熱し紅 
茶を煮出す。 

❸②の鍋に®を合わせてかき混ぜ、 
砂糖を溶かす。あら熱が取れたら、 
卵と合わせ、裏ごしして型に流し入 
れる。 

❹脚を閉じたグリル皿に厚めのペー 
パータオルを2枚重ねにして敷き、水 
カップ％ (約 50 m [) を注ぎ'入れ、そ 
の上に④を 蒸しプリンの コツの並べ方 
を參照して並べる。 

グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせる 
ようにし、テーブルプレートに置き、 

I 調理分類 ► 蒸し プリン（紅茶） 
で加熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で 
冷やす。 


方を參照して並べる。 

グリル皿ふたをセットして、ふたの蒸 
気吸込□をスチーム噴出□に合わせる 
ようにし、テーブルプレートに置き、 
_里獨ィーッ1 卜 .蒸-しに、ま 
で加熱し、あら熱が取れたら冷蔵室で 
冷やす。 


蒸しプリンのコツ 

籲分量は 

1回に蒸せる分量は6〜7個です。 

•容器は 

直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性 
ガラス容器が適しています。 

容器の形状や材質によって仕上がり 
が異なることがあります。 

卵液の温度は 
約 30° C にします。 

籲卵液の量は 

容器に入れて7〜8分目くらいにし 
よ9 〇 

參加熱が足りなかったときは 

容器をグリル皿から取り出し、加熱が足 
りない物だけを追加加熱します。すべり 
止め防止のため、黒皿に厚めのべーパー 
タオルを2枚重ねにして中央に敷き、水 
カップ％(約 50 mL ) を注ぎ入れ、その 
上に加熱が足りなかった物を中央に寄せ 
て並べ、 顿に 入れ HH 


厂過熱水蒸気オーブン I II なし 111 20° Cl で 


様子を見ながら加熱します。 F » P .7 ll 
_加熱室は冷ましてから 
E 11 ォ-ブン 1 、 I グリル I 、 I 脱臭 I 使用後 
で加熱室が熱いと上手に仕上がりません。 



プリンの並べ方 


蒸しプリン(ごま)/蒸しプリン(紅茶) 


スイ—ヅ 
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(約 50 g ) 
K または 
ノジ 1800 WI 

:のりを巻 


E»P.63] 



(約 50 g ) 
t る。 

I 熱し、ふ 
ち大に丸 
(いちご* 


>〇 


(^ P .63 J 


>ミキサー 


をして 
a 熱する。 
で練り混 


うんや納豆 


サ_をご使 
に1カップ 


(r^P.63J 



t 大豆を加 


(S63) 179 


聞桜もち 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


レンジ 800 W 
加熱時間 


r 桜もち1 

f -> P .60] 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テ _ ブル プレート 


給水タンク 


満水 



材料 （8 個分） 

道明寺粉 
砂糖…… 


㊇ 

あん 

⑧ 


7 JC . 

食紅(溶かしておく） • 


…•- I 00 g 

大さじ1% 
…" 160 g 
•- 160 mL 
. 微量 


桜の葉 (塩漬けにした物•水洗いする) ••…8枚 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© あんは8等分して丸めておき、@ 
の水を [ U ^^800 Wl ^ T ^ 加熱し 
て食紅と混ぜておく。 

©ボウルに®と®を入れかるく混ぜ、 
ラップまたはふたでおおいをし5分間 
おく。 

〇 脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
—卜を敷いて ③ をのせ、厚さ 1 cm に 
なるように広げる。 

❺④にグリル皿ふたをセットして、ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、テーブルプレートに 


置き、 關理分類 I ► 「スイ- ヴ1 ► I 桜もち I 
で加熱する。 

❻⑤を8等分し、手水をつけてあん 
を包み、さらに桜の葉で包む。 

• 加熱が足りなかったときは皿に移して 
「レンジ1500 WI で様子を見ながら加熱 
します。 t » P .63) 


「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63) 



レンジ 800 W 
-^加熱時間 
レノソ I 30〜40秒 


テーブル プレート 


[+ P .63〕 


※焼き色はつきません 




材料 • 作りかた 


水にくぐらせたもち1切れ 
を皿にのせ、割りじようけ 


生じようゆを少々かけて I レニ 
I 約40秒 I で加熱する。すぐに 
く。 

「レンジ加熱の使いかた」 



材料 • 作りかた 


水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 
皿にのせ レンジセ 00 W ] 函 Mg で加 
熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63) 


材料 • 作りかた 


水にくぐらせたもち1切れ 
は、片栗粉を敷いた皿にの t 
I 仍ジ T 800 WI I 約40秒 I で加 
くらんだもちの上にひとく 
めたあんと好みのフルーツ 
甘栗など）をのせて包み込む 
「レンジ加熱の使いかた」 



材料 （4 人分） 

もち米 . 

……カップ 1 (160 g ) 

. 

. oU~yumL 

作りかた 



〇もち米は洗って約1時間水（分量 
外）につけ、ざるに上げて水気を切る。 


© 米と水を合わせ、約2女 
にかけて米を砕く。 

❸② を容器に入れ、おおいそ 
にンジ T 800 Wlfe 3 分1 で力 I 
❹熱いうちに木しゃもじ 
ぜる。 

❺ひとくち大にちぎ'り、$ 
などであえる。 

〔ひとくちメモ〕 

• 消費電力1 80 W 以上のミキ_ 
用ください。 

• ミキサーには、もち米を1回 I 
以上かけないでください。 

「レンジ加熱の使いかた」 



材料 • 作りかた 


ミキサーにかけたあと、ゆで7 
えて加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 





手動 


手動 


手動 


給水タンク 


手動 


手動調理 


手作りもち 


あべ川もち 


フルーツ 大福 


給水タンク 


手動 


いそべ巻き 


手動調理 


切りもち • 市販の八ツクもち 


桜もち/切りもち 


市販のパックもち/あべ川もち/いそべ巻き/フル—ツ大福/ 

手作りもち/豆もち 


ス VI ヅ 
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材料 （12 個分) 

⑥卵 . 

㊇砂糖 . 

はちみつ…… 
チヨコ レー ト" 


小麦粉(薄力粉）… 

ココア . 

あん （12 等分する) 
アー モンド（砕く） 

作りかた 


❶給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ 「レンジ 「500 Wl _30 秒1 で加熱する。 
©別の容器にチヨコレートを入れ 
「レンジ [200 Wlfel 分 I で溶かし、そ 
こへ②とはちみつを合わせて冷まし 
ておく。 

❹③が冷めたら合わせた⑧を入れ、 
ふるった小麦粉、ココアを加え、木 
しやもじで混ぜる。 

❺打ち粉（薄力粉 • 分量外）を敷い 
たのし台に生地をおき、手に粉をつけ 
て生地を棒状にまとめ、12等分する。 
❻さらに手に粉をつけ生地を丸くの 
ばしてあんを包み、上に砕いたアー 
モンドを飾りつける。 

©脚を閉じたグリル 皿に オーブンシ 
—卜を敷いて、⑥をのせる。グリル 
皿ふたをセツトし、ふたの蒸気吸込 
□を スチーム 噴出 □に 合わせるよう 
にし、テーブルプレー トに 置き、 

I 調理分類 I ► ほ マ^ ► 甲 ヨコまんじゅう I 
で加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ p .63 j 
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みつまんじゆう 


材料 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 

粉末黒砂糖- 

バター . 

はちみつ . 




. 1個 

. 小さじ1 

. 20 q 

. 1 Og 

.40 g 

生 クリーム . 大さじ 

重曹 . 小さじ K 

水 . 小さじ1 

小麦粉(薄力粉） . 1 20 g 

あん （12 等分する） . 30 Og 


⑬ 


作りかた 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© 容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ I レンジ I 言 00 WI 約30秒 で加熱する。 
❸バターを R ンジ1200 WM 勺1分1 で 
加熱して溶かす。 

©©に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておく。 

❺④が冷めてから合わせた⑬を入れ、 
ふるった小麦粉を加え、木しゃもじで 
練らないように、粉気がなくなるまで 
混ぜる。のし台に打ち粉をたっぷりふ 
り、生地を取り出す。 

❻手粉（分量外）をつけ、生地を数 
回たたみながら耳たぶより少しやわ 
らかく練り上げ、12等分し、あんを 
包む。 

❼チヨコまん じゆうの作りかた⑦を 
參照して加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは皿に移して 
民チームンジ1350 WI で様子を見なが 
らカロ熱します。 h » P .70) 

「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63) 


才一卜 
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黄金いも 


オート調理 I 加熱時間の目安約28分 


レンジ 200 W 
L 調理分類 I 力戀考声 


「スイーッ I 

I 黄金いも 

(- >P.60) 


約2分 
(下ごしらえ) 

オーブン 


黒皿 中段 


給水タンク 




材料 （10 個分） 

^さつまいも（ゆでて裏ごしした物)… 30 0 g 

^ 砂糖 （湯 大さじ 3で溶く） . 60 g 

小麦粉（薄力粉) .150 g 

砂糖 .80 g 

® 卵（溶きほぐす) . 大さじ2強 

水あめ . 1 5 g 

重曹（水小さじ1弱で溶く）…•小さじ K 

シナモン . 適量 

卵黄（溶きほぐす） . 少々 

黒ごま . 適量 

作りかた 

〇®を合わせて練り混ぜ、5等分し 
て俵形に丸める。 

©©を混ぜ合わせ、加熱室底面に 
セツ トした テーブルプレー トに置 
き、 | レンジ|2 ( j _ 阪^ で加熱 
し、途中かき混ぜながら加熱して冷 
やす。水で溶いた重曹を加え、小麦 
粉をふるい入れて混ぜ合わせ、5等分 
する。 

©手粉（分量外）をつけながら①のあ 
んを生地で包み、さつまいもの形に 
してシナモンをまわりにまぶし、ナ 
ナメに2つに切り、切り□に卵黄を塗 
つてごまをつける。切り□を上にして 
底にかるく小麦粉（分量外）をつける。 
©オーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、 テーブル プレートを取り外し、 
中段に 入れ I 調理分類 I ► 职_'71 ► 

I 黄金いも1 で加熱する。 

•焼きが足りなかったときは 


よ E 麵 

180 °Cl で様 


I オーブン II 予熱なし111段|[ 

子を見ながら加熱します。 (r»P.67) 


レンジ 500 W 
加熱時間約30秒 
レンジ 200 W 
加熱時間約1分 
(下ごしらえ) 


Pi 周理分類1 

「スイーッ I 

I チヨコ まんじゆつ] 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テ ーノルフレー ト 


1+P.60 〕 


満水 


チヨコまんじゆう 


給水タンク 


才一卜調理加熱時間の目安約16分 


個 0g0g5g 水 Dlogsgog 疆 

2 11V-V-0 :30 


3:1 


チヨコまんじゆう/みつまんじゆう/黄金いも 


スイ—ヅ 
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「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63] 


21 ^W— 


しようかん 


オート調理 I 加熱時間の目安約 37 分 


レンジ 600 W 
加熱時間 

I 調理分類 I , 一 3 ^ 4 

I スィ-ッ | ( 下ししぅぇ） 

_しよ M オーブン 
スチーム 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル 皿 ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


[ 今 P.60] 過熱水蒸気 満水 


材料 （2 本分） 

こしあん . 

^小麦粉（薄力粉）_ 

^片栗粉 . 

砂糖 . 

フ K . 

栗の甘露煮 . 


… 200 g 
大さじ2 
大さじ1 
"… 40 g 
•• 40 mL 
... 100g 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©©を耐熱容器に入れ、水を少しず 
つ加え、ゴムベらなどでよく練る。 
❸②にかるくラップをして、 

ンジ T 600 W 临〜4分1 で加熱し、粘 
りがでるまでよく混ぜる。 



草ちち 



❹ 半分に切った栗を③に加え、かる 
く混ぜ2等分にし、それぞれオーブ 
ンシートで1 5 cm 長さの棒状に包み、 
両端をねじって巻きすで四角く形を 
整える。 

❺脚を閉じたグリル皿に④を横向き 
に並べ、グリル皿ふたをセットし、 
ふたの蒸気吸込□をスチーム噴出口 
に合わせるようにして、テーブルプレ 
—卜に置き 圏！^ィーッ ] ► 

I 栗蒸しようかん I で加熱する0 
©熱いうちにオーブンシートごと巻 
きすで形を整え、あら熱が取れたら冷 
蔵室で一晩冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63 J 


栗蒸しようかんのコツ 

©分量は 

1回に作れる分量は表示の分量です。 

♦加熱が足りなかったときは 

黒皿に移し換え 中段に 入れ gm 
I 過熱水蒸気オーブン 1 1予熱なし 

で様子を見ながら加熱します。 




レンジ 600 W 
加熱時間 

,_, 約1分40秒 

_理分類 I (下ごしらえ） 
「スイーツ I 

I 草も女 I スラ ハ 
1 早ゎづ 1 過熱水蒸気 

(- » P .60) オーブン 

材料 （12 個分） 

上新粉 . 

白玉粉 . 

砂糖 . 

7 j < . 

よちぎ粉 . 

こしあん . 

ぎなこ . 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テ _ ブルプレート 


.120 a 

.80 g 

.40 g 

120〜 130 mL 

.5g 

. 20 0g 

. 大さじ 1 


作りかた 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷よもぎ'粉は食品メーカーの指示通 
りにもどし、水分をよく切る。 

©こしあんを耐熱容器に入れ、 

P ンジ r 600 Wlfell 分40秒 I 加熱し、か 
るく混ぜる。ラップまたはふたでおお 
いをし、冷ましてから、12等分して丸 
めておく。 



— 、 ^ 

關■園 1111_ 


©別のボウルに合わせた®と②を入 
れ、水を少しずつ加え練り混ぜ、12 
等分し、③を包む。 

❺オーブンシートを敷いて脚を閉じ 
たグリル皿に④をのせ、グリル皿ふ 
たをセットし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 
て、テーブルプレートに置き、 |調理分類 
I スイーツ] H 草もち I で加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63 J 
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満水 


草もちのコツ 

籲よもぎ、粉の換わりに 

ゆでたよもぎか春菊をよく 絞り、 細か 
<きざんだ物を使ってもよいでしょう。 
♦加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをして 
『ンジ I ち oowl で様子を見ながら加熱 
します0 h > P .63 j 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約25分 


栗蒸しようかん/草もち 


ス VI ツ 






































































































































































































オート調理 I 加熱時間の目安約17分 


スチ _ 厶才 _ ブン 
発酵 40 o C 

I 二印田■百 I レンジ 200 W 
113 理力頌 カロ熱時間 
「スイーツ1 2〜4分 
(下ごしらえ） 


^- % 


材料 （6 個分） 


[蒸しドーナツ 


スレチン1 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーフルプレート 


給水タンク 


㊇ 


小麦粉（強力粉） .90 g 

小麦粉（薄力粉） .30 g 

砂糖 . 大さじ 

塩 . 小さじ X 

ドライイースト （顆粒状で 予備発酵不要の 物） 
. 小さじ1(約 2 g ) 


⑮ 


満水 


卵（ときほぐす） •• 
牛乳(約 30° C )• 
バター(室温に戻す） 

チヨコレート . 

カラースプレー . 

〈アイシング〉 

粉糖 . 

牛乳 . 


… .15 g 
•60 mL 
…" 6g 
… 50 g 
…適量 


"… 50 g 
大さじ1 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ パ'ター□—ル h » P .190 l 作りかた 
②〜③ の要領で生地を作る。 

©バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 
I スチームオーブン(発酵 ) n 
I 予熱なし 111 段 __40° C |^^^ 

で発酵させる。 


❹バター□—ル l ^ P .190] 作りかた 
⑤ の要領で生地のガス抜きし、 ⑦ 
を參照して生地を6個 （1 個約 35 g ) 
に切り分け、 ⑧ 〜⑨の要領で生地を 
丸めて約15分休ませる。 

©のし台に少し手打ち粉（強力粉•分 
量外）をして④の生地をおく。生地を 
各々手でかるく押して円形にし、真ん 
中に指で穴を開ける。穴に指を入れた 
まま円を書くようにくるくる回し、穴 
の直径が 3.5 cm 以上になるようにし 
てドーナツ状にする。 


©グリル皿に入る大きさに切ったオー 
ブンジートを黒皿に敷き、生地を並べて 
下段に 入れ 、 illl I スチ-ムオ-ブン（発酵 )I 
序熱な!^『園「発酵 40° C | 臣〇〜40分 I 

で発酵させる。 

©発酵が終わったら、生地をのせた 
オーブンシートの両端を引いてすべ 
らせながら脚を閉じたグリル皿に移 
し、グリル皿ふたをセットする。ふ 
たの蒸気吸込□をスチーム噴出□に 
合わせるようにし、 テーブルプレー 
卜に置き、 nro 類] ► 区 マニ^ 

I 蒸しドーナツ I で加熱する。加熱後、 
皿にオーブンシートを敷き、ドーナ 
ツにラップをかけてドーナツが乾燥 
しないようにして冷ます。 

❽ 容器にチ ョ コレートを入れ 
0ジ1200 Wie -糊 で途中かき 
混ぜながら加熱して溶かし、なめら 
かにする。アイシングは材料を混ぜ 
て溶かし、抹茶などを加えそれぞれ 
お好みで飾る。 

「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 t > p .73」 


蒸しドーナツのコツ 

•分量は 

1回に蒸せる分量は4〜6個です。 

•生地の成形 

ドーナツの穴は直径が 3.5 cm 以上 
の円になるようにします。穴が小 
さいと加熱中に膨らんで穴がなく 
なってしまいます。 

•加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 

I レンジ|20_ で様子を見ながら加 
熱します o h>P.63) 

•デコレーシヨンは 
お好みで生地に食紅を加えて色を変 
えたり、ドーナツを横半分に切って 
ジャムやホイップクリームなどをは 
さんだりします。 


蒸しド—ナツ 


スイ—ヅ 
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「レンジ加熱の使いかた」 (^ p .63 j 


作りかた 


ケ 

I 

キ 

/ 

コ 

コ 


ヅ 

ツ 

の 

蒸 

し 

団 

子 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© オーブンシートの型の作りかた 
(^ P . f 84 j を参照して作る。 
©小麦粉とベーキングパウダーを合 
わせてふるつておく。 

© 耐熱容器に黒砂糖と水を入れ、 
レンジ T 500 WI 「2 〜2分30秒リ で加熱 
してシロップを作り冷ましておく。 

❺ ボウルに卵白と塩を入れて、ハンド 
ミキサーでツノが立つまで泡立てる。 


❻ ⑤に④のシ□ップを少しずつ加えな 
がらさらに泡立て、次に③をもう一度 
ふるいながら加えたら、ゴムベらなど 
でさつくりとムラなく混ぜ合わせる。 
❼ 脚を閉じたグリル皿に②の型をお 
く。⑥を型に流し入れ、グリル皿ご 
と2〜3回かるくトントンと落として 
空気を抜く。 

©グリル皿ふたをセットして、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、テーブルプレート 
に置き、 I 調理分類スイー ッ， 
@11し ゲ^で 加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 t > p .63) 


黒糖蒸しケーキのコツ 

©分量は 

1回に蒸せる分量は約 15 x 1 5 cm 、 高 
さ 5 cm の型1個分です。 

籲加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 


P ンジ 「200 WI で様子を見ながら加熱 
します。 (《» P .63 



「調理分類1 

r スイーッ I 

1 ]]ナッツの蒸し 団子 I 

f->P.60) 


スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブルプレ _ 卜 


満水 


作りかた 


材料 （12 個分) 
白玉粉… • 
片栗粉… • 

砂糖 . 

ラ-ド••… 


.140 g 

.8 g 

.40 g 

. 小さじ2 

. 100〜120 mL 

つぶあん . 1 20 g 

黒練りごま .25 g 

砂糖 . 大さじ1 

サラダ油 . 小さじ1 

ココナッツ（細切り） . 適量 

クコの実（湯につけてもどす）••…12個 


水 


⑮ 


〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©©をボウルに入れ、水を少しずつ 
加え、木しやもじでよく練り混ぜ、 
ラップをかけて約15分休ませる。 
©別のボウルに®を入れ、よく練り 
混ぜ、12等分にして丸める。 

❹②を12等分に分け、のばし、③を 
包む。 

©オーブンシートを敷いて脚を閉じ 
たグリル皿に④をのせ、グリル皿ふ 
たをセットし、ふたの蒸気吸込□を 
スチーム 噴出□に合わせるようにし 


て、 テー ブル プレー トに置き、 

_ f 分类圍ィーッ 
I ココナッツの蒸し団子 I で加熱する。熱 
いうちにココナッツをまぶし、クコ 
の美を飾る。 


ココナッツの蒸し団子のコツ 

镰並べ方は 

出来上がりは団子が膨らむため間隔を 
あけて並べます。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えてラップをし、 

【ンジ feoowl で様子を見ながら加熱 
します。 [- > p .63 j 
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218 斷編 


しケーキ 


才ート調理 |加熱時間の目安約16分 


BUS 


I スイーツ 

I 黒糖蒸しケ-キ 

(- >P.60) 


(下ごしらえ) 

スチーム 

レンジ 


グリル皿(脚を閉じる) 
グリル皿ふた 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 (15X1 5 cm 高さ 5 cm の型 1 個分) 


小麦粉(薄力粉）••… 

粉末黒砂糖 . 

卵 td . 

ベーキングパウダー 




水 
塩…" 
黒みつ 


10 0 g 
I 00 g 

2個分 

2g 
75 mL 
….少々 
…-適量 






I 






黒 


給水タンク 


オート調理 加熱時間の目安約14分 


ココナッツの蒸し団子 


ス VI ツ 






























































































































































オーブンシートの型 ( 15 x 15 cm 高さ 5 cm ) の作りかた 


オーブンシートを30 x 45 cm に切って 
ョコ 45 cm を半分に折り、 

さらにタテ 30 cm を半分に折る。 



2 


折って袋状になった部分を開き、 
反対側も同様に開く。 



3 


図のように a の部分を持ち上げて、 
b の部分に合わせて折る。 

反対側も同様にして折る。 


a と b をそれぞれ中心の線に向かつ 
て折る。反対側も同様にして折る。 



5 


ふちのところ（点線部分）を外側に 
折り込んで、型に強度をもたせる。 


to 


6 


図のように折り目をつけて、 
開いて箱状にする。 




才 I ブンシ I 卜の型の作りかた 


スイ—ヅ 
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才一卜 


かるかん 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 


I 調理分類 I 

I スイーッ1 

I かるかん1 

(^P. 60 ) 


スナ_ムグリル皿■閉じる) 
レンシ グリル皿ふた 

テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 (1 5 x 1 5 cm 高さ5 cm の型1個分） 

上新粉 . 1 20 g 

大和いも . 10 0 g 

グラニュー糖 .150 g 

水 . 100〜 120 m [ 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© オーブンシートの型の作りかた 
[^ P -184] を參照して作る。 

❸ 大和いもは皮を厚めにむき、酢水 
に十分つけてアク抜きする。 

❹ 水気をふき取った③をすりおろし、 
すり鉢に入れてなめらかになるまで 
良くすり混ぜ、グラニュー糖を2〜3 
回に分けて入れながら、すりこ木で 
さらにすり混ぜる。 

❺④に水を少量ずつ加えてすりのば 
したら、上新粉を加えて木しゃもじ 
でよく混ぜ合わせる。 

©脚を閉じたグリル皿に①の型を置 
く。⑤を型に流して、グリル皿ごと2 
〜3回かるくトントンと落とし、生地 
の中の空気を抜く。 

❼グリル皿ふたをセットして、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合 
わせるようにし、テーブルプレート 
に置き、 I 調理分類 ► I スイーツ I ► 兩 
で加熱する。 

• 加熱が足りなかったときは/通に移 
し換えてラップをし、 |レンジ1200 W ] で 
様子を見ながら加熱します。 

185 



ォ_卜麗 

221 1 ^ 


腐花 


オート調理 I 加熱時間の目安約 35 分 


「調理分類1 

I スイーツ| 

r 蒸しパン I 

f^P. 60 ) 


オート調理 I 加熱時間の目安約22分 


過熱水蒸気 
オーブン 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


[調理分類」 レンジ 
[スイーツ I 才ーブンテ-ブルプレ-卜 


満水 


r 豆腐花 I スナ-厶 

h > P .60 j I 満水 


給水タンク 



材料（直径約 8 cm のアルミカップ8個分） 

卵(溶きほぐす） . 1個 

砂糖 . 50 g 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 . 75 mL 

小麦粉（薄力粉） . 10 0 g 

@ベーキングパウダー 

. 小さじ1弱 （3 g ) 

レーズン（ラム酒につけておく）… 20 g 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて 
ハンドミキサーで混ぜる。 

©© にサラダ油、牛乳を順に加えて混 
ぜ合わせる。©をふるい入れ、ダマが 
残らないようにさつくりと木しやもじ 
で混ぜ合わせ、アルミカップに8等分 
に分け入れ、レーズンをのせる。 

©黒皿に®を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 I 調理分類 卜 
I 蒸しパン」 で加熱する。 


0000 

0000 


応用 
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簡単蒸しパン 




材料 • 作りかた 



㊇ の換わりに市販のホットケーキミ 
ックス （ 1 00 g )、 卵 （ 1個）、サラダ油 
(大さじ1 ) 、牛乳 ( 5 0 m L ) を混ぜ合わ 
せ、アルミカップに8等分に分け入れ、 
レーズン (20 g ) を散らし、同様に焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 1回に作れる分量は直径約 8 cm のアル 
ミカップ8個です。 

• 加熱が足りなかったときは HH 
r オーブン 1 1予熱なし i _ 旧〇で で 
様子を見ながら加熱します。 (- » P .67) 
•隱し パン| では2段調理はできません。 


材料 （4 個 分） 

mi (成分無調整 • 大豆固形成分1〇%以上の物） 

. 500 mL 

にがり . 30〜40 mL 

砂糖 . 大さじ2 

アーモンドエッセンス . 少々 

シロップ 

粉末黒砂糖 .50 g 

@ メープルシロップ . 大さじ1 

水 . 大さじ2 

白きくらげ（乾燥) .5 g 

クコの実（お湯につけてもどす） 

. 週星 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© ボウルに豆乳とにがり、砂糖を入 
れてよく混ぜ、アーモンドエッセン 
スを加えてさらに混ぜる。 

❸ 茶わん蒸し容器に②を 4 等分して 
注ぎ'入れ、共ぶたをする。 

❹③ をテーブル プレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図 p . i 35 i を參照 
して並べ、 園理ツ 
I 豆腐花 I で加熱する。加熱後、よく冷 
ましてから冷蔵室で冷やす。 

❺ 白きくらげはぬるま湯でもどして 
柔らかくしておき、石づきを取って 
食べやすい大きさに切る。小さめの 
鍋にシ□ップの材料®を入れて煮立 
て、よく冷ましてから冷蔵室で冷やす。 
❽ ④に⑤の白きくらげとシロップを 
かけ、クコの実をのせる。 

〔ひとくちメモ〕 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に従 
い調節します。 

• 冷蔵室で冷まさずに、お好みであら熱が 
取れた状態でもよいでしよう。 

• 加熱が足りなかったときは、 

|レンジ1200 W| で様子を見ながら加熱し 
ます。 t > P .63] 


蒸しパン/簡単蒸しパン/豆腐花/かるかん 


ス VI ツ 
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ピザ • I -ースト 


クリスピ-ピザ 

(トマトとモッツァレラチーズのピザ) 


オート調理 


予熱約20分 
加熱 時間の目安 約 7 分 


スチ-厶レンジ発酵 
I 調理分類 I 30 W 

ピザ.トスト1 加熱時間約10分 
クリスピー k ° ザ I (下ししりえ） 
(予熱あり） オーブン 

b>P.60l 


黒皿 上段 


給水タンク 


満水 


材料（直径 26 cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉（強力粉) .50 g 

小麦粉（薄力粉) .20 g 

砂糖 . 大さじ％弱(約 4 g ) 

塩 . 小さじ％弱(約 1.5 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ;^弱(約 1 g ) 

ぬるま湯 . 35〜 45 mL 

オリーブ油 . 大さじ;4強（約 7 g ) 

ピザソース(市販の物） . 適量 

トマト（さいの目） 

. %個(約 50 g ) 

モッツァレラ チーズ 
(ひとくち大にちぎる） .50 a 


⑮ 


塩、<—しよつ_ 
パ'ジル . 


各少々 
…少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©ポリ袋（市販）に®とドライイース 
卜を入れて混ぜ合わせる。 

❸②にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。 （簡単パン 1-» P .192) 
作りかた⑤を參照する。） 

❹③を 加熱室底面にセットしたテーブ 
ルプレートの中央にのせ I レンジ 



邑^^^ 


△注意 


黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオー 
I ブン用手袋を使う。_ 


ピザのコツ 

•1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

籲2段で焼くときは 


才一 卜 調理の I パン•ピザ•卜-スト 1 では 
焼けません。材料を2倍にして生地 
を作り、2等分して黒皿2枚にのせ、 
テー ブル プレー トを取り外し im 


牙ーブ^序熱あり反段眨 00° CII 22 〜32屈 

kP .68、69] に設定してスタート 
し、予熱終了音が鳴ったら 中段と 
下段に 入れて焼きます。 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ換え 
るタイミングは、加熱時間の ％〜 K 
が経過してからにしてください。 

♦焼き上がったピザを切り分ける 
ときは 

キッチンばさみを使うと便利です。 

♦焼きが足りなかったときは 

EPII 才ーブン II 予熱なし l __ g で 

様子を見ながら焼きます。 f -» P .67] 

•冷凍ピザは 

オート調理の R ン•ピザ.トースト 1 では焼 
けません。（市販のピザ [> P .187 I 參照) 


区チーム レンジ（発酵71|発酵 30 W ] ❽ テーブルプレートを取り外し、空の黒 

約10分 I で—次発酵させる。（発酵の目 皿を 上段に 入れ _理分類 十 


安は 簡単 パンのコツを參照 M -» P .192 j 
❺ のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出す。 
©生地をかるく押して中のガスを抜 
き、丸める。 

©丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、生地の全体にフォークで穴を 
あけ、ピザソースを塗り⑬をのせ塩、 
こしようをする。 


M ン•ピザ.トースト IM クリスピ—ピザ I 
に設定してスタートし、予熱する。 
❾予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❿⑦をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れて焼く。焼き上がり 
にパ'ジルを飾る。 

「スチームレンジ(発酵）の使いかた」 

1+P.72J 


才一卜 

224 

フルーツピザ , 

(いちごともものピザ） 

オート調理 

予熱約 8 分 
加熱 時間の目安 約 18 分 


スチ-ムレンジ発酵 
「調理分類1 30 W 
[(ン.ピザ.卜-スト」 加熱時間約1〇分 
I フルーツ ピザ I ( 「ごしらスノ 
(予熱あり） 


r-»p.6o) 


オーブン 


B 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 



材料（直径 2 6 cm ピザ 1 枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は 

1 .5 倍量にする） . 1回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリ _ ム . 1 00 g 

(材料•作りかたは [- » P .171) ) 


いちご（スライスする）- 
桃の缶詰（薄切り）…… 
粉糖 . 


•• 30 g 


作りかた 


❶ クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

©丸めた生地を直径 26 cm くらい 円 
形にのばして、オーブンシートにの 
せる。 

© 生地の全体にフォークで穴をあけ、 
グラニュー糖をふる。 

❹ テーブルプレートを取り外し、 


允 


の黒皿を 中段に 入れ 理分類 I ► 


|パン •ピザ. 卜ー スト + ルーツ ピザ 1 
に設定してスタートし、予熱する。 
❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❻③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

©あら熱がとれたら カスター ドク リ 
ームをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふる。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

l-^P.72] 


クリスピ—ピザ/フル—ツピザ 


86 



照り焼きチキンピザる 


オート調理 


予熱約8分 
加熱 時間の目安 約 19 分 


レンジ 500 W 
| 調理分類| スチ-ムレンジ発醉 

加熱時 FI 約10分 
%り tel チキンヒサ1 (下ごしらえ） 

F»p^0l :熱勢 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


材料（直径 2 6 cm のピザ 1 枚分） 

ピザの生地 


(材料 • 作りかたはクリスピーピザ p » p . i 86 j 
を参照し、材料は 1.5 倍量にする)…1回分 
焼きとりのたれ（市販の物）…適量 
照り焼きチキン 沛販の物.薄切り）… 120 q 

しめじ .50 g 

□ — .30 g 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 

.70 g 



作りかた 


マヨネーズ… 

土血、ししょつ 

白髪ねぎ…… 
きざみのり… 


、女^ 

適星 

各少々 

\女^ 

…適星 

\女^ 

…適里 


〇焼きとりのたれは耐熱容器に入れ、 
加熱室底面にセツトしたテーブルプ 
レートの中央にのせ、 r レンジ_500 wl 
で様子を見ながら加熱し、とろみをつ 
けておく。 

©クリスピーピザ 〔- » P .186) 作りか 

た①〜⑥を參照して生地を作る。 
©丸めた生地を直径 26 cm くらいの円 
形にのばして、才ーブンジ_卜にのせ、 
生地の全体にフオークで穴をあけ、 

①の焼きとりのたれを塗り、©を並べ 
てかるく塩、こしようをし、全体にチ 
—ズを散らし、マヨネーズをかける。 



シーフードピザ 


オート調理 


予熱約8分 
加熱 時間の目安 約20分 


作りかた 


スチ-厶レンジ発酵 


30 W 



「シ-フ-ドピザ| 

(予熱あり） 

1+P.60〕 


(下ごしらえ）黒皿 中段 


オーブン 


給水タンク 


満水 


材料（直径2 6 cm のピザ1枚分） 

ピザの生地 


(材料•作りかたはクリスピーピザ [- » P .186) 
を参照し、材料は 1.5 倍量にする)…1回分 

ピザソース（市販の物） . 適量 

シーフードミックス(解凍して水気を切っ 
ておく） .100 g 

オリーブ油 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ (5 mm 巾に切る） 

. 大尺個（約 50 g ) 

ピーマン (5 mm 巾に切る）…… 1 個 
マッシュルーム击（スライス） 

. 小％击（約 25 g ) 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 4イ固 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 

.70 g 

塩、こしよう . 各少々 


❶フライパンにオリーブ油とにんにく 
を熱し、シーフードミツクスをかるく 
いため、取り出しておく。 

©クリスピーピザ r -» p . i 86] 作りか 
た①〜⑥を參照して生地を作る。 
©丸めた生地を直径 26 cm くらいの円 
形にのばして、オーブンシートにのせ、 
生地の全体にフォークで穴をあけ、ピ 
ザ ソースを 塗り、®、①を並べてかる 
く塩、こしようをし、チーズとオリー 
ブを全体に散らす。 

❹ テーブルプレー トを取り外し、空の 
黒皿を 中段に 入れ @理分類 > 


|パン•ピザ • I スト1 ► I シーフードピザ] 
に設定してスタートし、予熱する。 
❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに注 
意し、厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使って黒皿をドア 
の上に取り出す。 

❻③を才ーブンジートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

(- > P .72 j 


❹ テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 中段に入れ® 理分類] ► 


㈧ ン • ピザ.卜ースト| ► 照り焼きチキンピザ| 
に設定してスタートし、予熱をする。 
❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに注 
意し、厚めの乾いたふきんやお手持ち 
のオーブン用手袋を使って黒皿をドア 
の上に取り出す。 

❻③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。焼き上がりに 
白髪ねぎときざみのりをかける。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .63) 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

1+P.72〕 



手動 


市販のピザ 


市販のピザを焼くときは、手動調理 
で様子を見ながら焼く。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 1111 
好ーブ1200。¢： 冷凍の 
場合 123〜30分| 、冷蔵の場合 ^^ 
で焼く。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場 
合 10〜18分| 、冷蔵の場合 ^] H 
で焼く。この時 テーブルプレー トは 
取り外す。 

「オーブン(予熱なし)加熱の使いかた」 

P .67 J 


1 


照り焼きチキンピザ/シ—フ—ドピザ/市販のピザ 
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〇クリスピーピザ P » p .186) 作りかた 

①〜⑥を參照して生地を作る。 
©丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、生地の全体にフォークで穴を 
あけ、オリーブ油を塗り、適当な大 
きさに切ったチーズを全体にのせ、 
□—ズマリーの葉を並べてかるく塩、 
こしようをする。 

「ピザのコツ參照」 h » P .186) 


©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ [調理分類] ► 


オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


M ン •ピザ.卜-スト] ► 洱種の チーズ ピザ| 
に設定し、スタートして予熱する。 
❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❺②をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 
h > P .72〕 


才 一 卜 

228 


簡単もちピザ 


オート調理 


「調理分類1 

p ン.ピザ•卜-スト 1 


予熱約 4 分 
加熱時間の目安約 17 分 


[簡単もちピザ 


(予熱あり）才ーブン 

[+ P .60) 


日 

黒皿 中段 


給水タンク 




材料（角皿1枚分） 

切りもち （2 枚に薄く切る） . 6個 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

玉ねぎ(薄切り） .20 g 

ベーコン（たんざく切り）••…1枚 

ピーマン . ％個 

ドライトマトオリーブ油漬け 

. 1 0 g 



©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 中段に 入れ、 園理分園 ► 


スタッフドオリーブ- 


適星 


ナチュラルチーズ(細かく切ったもの） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇黒皿の中央にオーブンシートを敷 
き、もちをつけて並べ、ピザソース 
を塗り®を並べて、軽く塩、こしよ 
うをして、チーズを散らす。 


「パン•ピザ.卜-スト] ► |簡単もちピザ1 
に設定し、スタートして予熱する。 
❸予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❹①をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

•焼きが足りなかったときは 


1周理分類1 過熱水蒸気 
p ン•ピザ•卜-ス F 1 オーブン 
I 簡単板ふピザ グリル 

f^P. 60 j 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


満水 



材料 （4 枚分） 

板ふ . 4枚 

ピザソース（市販のもの）……適量 

|玉ねぎ、ピーマン . 各適量 

® ベーコン、えのきだけ…各適量 

■パプリカ . 適量 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 4イ固 

ナチユラルチーズ（細かくぎざんだもの） 

.50 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に板ふ 
を中央に寄せて並べ、ピザソースを塗 
り ㊇ をのせて軽く塩、こしようをし、 
チーズとオリーブを散らし、 上段に 入 


牙ーブン | 序熱なし 1 F 5 Q ° c 1 で様子をれ [ p 理分類| ► む°ン•ピザ.トースト I 


見ながら焼きます。 h > P .67) 


簡単板ふ ピザ 1 で加熱する。 


才 一 卜 
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4種の チーズ ピザ 


オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約20分 


「調理分類1 スチ-ムレンジ遞 
p ウ•ピザ•卜-スト] 30 W 


チ-ズピサ 1 

(予熱あり） 


加熱時間約10分 
(下ごしらえ） 


(^ P .60) 才_フン 


B 

黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


材料（直径2 6 cm のピザ1枚分） 

ピザの生地 


(材料 • 作りかたはクリスピーピザ kP .186) 

を参照し、材料は 1.5 倍量にする)…1回分 
モッツァレラ、カマンべール、ゴーダ、 

チェダー、パルメザン、ピザ用ミック オリーブ油 . 大さじ1 

スなどお好みのチーズ4種を合わせて □—ズマリー . 

塩、あらびき黒こしよう 



ゞ 众 ^ 

適星 


100 〜 20 Oq 


各少々 


作りかた 


才 一 卜1 
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簡単板ふピザ 


4種のチ—ズピザ/簡単もちピザ/簡単板ふピザ 


パン•ピザ • 


88 



オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約 15 分 


スチ-ムレ ンジ 発酵 
「調理分類1 30 W 

ピザ.卜-スト I 加熱時間約1〇分 
|ナン | (下ごしらえ） 

(予熱あり）オーブン 

f^P. 60 j 


黒皿 中段 


給水タンク 



材料（長径 25 cm のナン2枚分） 

小麦粉(強力粉) .80 g 

^小麦粉（薄力粉) .80 g 

^砂糖 . 小さじ1(約 3 g ) 

塩 . 小さじ1弱(約 4 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ％弱(約 1.5 g ) 

卵（溶きほぐす） . ％個 

( g ) ぬるま湯 . 70 mL 

サラダ油…大さじ1弱(約 10 g ) 

作りかた 


〇クリスピーピザ W .186) 作りか 

た①〜⑥を參照して、ぬるま湯、才 
リーブ油の換わりに⑬を入れ、生地 
を作る。 

©生地を軽く押して中のガスを抜き、 
2等分にして丸め、固くしぼったふき 
んをかけて1〇〜20分休ませる。 
©丸めた生地をそれぞれ端を押さえ 
て、長径 25 cm くらいのしずく形に 
のばし、オーブンシートにのせ、生 
地の全体にフォークで穴をあける。 

❹ テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 中段に 入れ 園理 分. 

|パン•ピザ • 卜ーズ}^ に設定してス 
タートし、予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❻③をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

F » P .72) 

• 焼きが足りなかったときは im 
ブン 1序熱なし I II 段 I _。〇 で様子を 
見ながら焼きます。 t » P .67) 


才一卜 
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カルツオーネ 

(野菜の包みピザ） 


オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約 18 分 


満水 P » P .60 j 


ススチ-ムレ ンジ 発酵 
「調理分類1 30 W 
ピザ.卜-スト」 加熱時間約1〇分 
カルツオーネ I (下ごしり八） 
(予懸り）才-イン 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


国 


米粉パン 


才ート調理|加熱時間の目安約26分 


スチ-ムレンジ発酵 
30 W 


日 


^^加„ 黒 皿 中段 

I 米粉パン I 
_ スチ _ 厶 

[- > P .60 J オーブン 


テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （8 個分） 

小麦粉(強力粉） . 1 00 g 

敗 米粉 .50 g 

^砂糖 . 大さじ 1 (約 9 g ) 

塩 . 小さじ;^(約 2 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ 1 (約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 00 mL 

バター . 大さじ 1 (約 12 g ) 

けしの実 . 適量 



材料（角皿1枚分） 

ピザの生地 

(材^[•作りかたはクリスピーピザ 

イ 86) 参照） . 1回分 

ブ□ッコ U —（ひとくち大に小さく切る） 

. %株（約 50 g ) 

パプリカ（薄切り） 

. 大;個（約 40 g ) 

しめじ（石づきを取る） 

. 株（約 80 g ) 

玉ねぎ（薄切り ） VM (約 60 g ) 
ベーコン（たんざく切り） 

. 3 枚(約 50 g ) 

オリーブ油 . 大さじ1 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 

. 10 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、 

@を手早くいためて塩、こしようを 
ふり、冷ます。 

©クリスピーピザ h » P .186 l 作りか 

た①〜⑥を參照して生地を作る。 


©生地を直径 26 cm くらいの円形に 
のばして、オーブンシートにのせる。 
©生地の片側に①の具をのせ、チーズ 
を散らし、2つ折りにし、合わせ目を 
指でつまんでしっかりと閉じ、生地の 
表面にオリーブ油（分量外）を塗る。 
❺ テーブルプレートを取り外し、空の 
黒皿を 中段に 入れ _分類 > 


|パン•ピザ. 卜ースト] ► | カルツ オーネ| 

に設定し、スタートして予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❼④をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 中段に 入れて焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

i-»P.72J 

• 焼きが足りなかったときは Em 
「オーブン II 予熱なし 1 m m で様子を 
見ながら焼きます。 h>P.67 〕 





作りかた 



〇簡単パン 作り方 F » P .1 92) ①〜⑩ 
を參照して、一次発酵、ガス抜きをし、 
8個 （1 個約 33 g ) に切り分けてから 
丸め、二次発酵させる。 

©発酵が終わつたら、生地をのせたオー 
ブンシートの両端を引いてすべらせな 
がら黒皿に移し、パン生地の表面に霧を 
吹き、けしの実を散らしてから 中段に 入 
れ I 調理分類 I ► 阿ン •ピザ•トースト ] ► 

味粉パ:^ で焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 

h > P .72) 


ナン/カルツォ—ネ\米粉パン 


パン•ピザ • 
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米粉蒸しパン 
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バター□ール 

(□ールパン） 


オート調理 I 加熱時間の目安約16分 



オート調理 

予熱 約 7 分 

加熱時間の目安約 13 分 


「調理分類1 

^ン• ピザ•卜-スト 1 

画しハ T 

(+ P .60〕 


グリル皿(脚を閉じる） 
グリル皿ふた 
テーブル プレート 


卜.卜， d ぇ) 

I バター□ール 


黒皿 中段 


スチーム 

レンジ 


給水タンク1 


(予熱あり）才ーブン 

f 給水タンク 

満水 

(- > P .60) 

満水 1 



㊇ 

卵白 


材料 （15 x 15 cm 、 高さ5 cm の型1個分） 

米粉（ヶ-キ用） .130 g 

ベーキングパウダー•…小さじ2 
. 1個分 

( Sn 卜皿 . ^ 7 

® サラダ油 . 小さじ2 

|水 .120 mL 

レー ズン .20 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©オーブンシートの型の作りかた 
& P .184] を参照して作る。 

©©をボウルにふるい入れ、⑭を加 
え、木しやもじでなめらかになるま 
でよく混ぜる。 

©レーズンの％量を加え、混ぜる。 
©別のボウルに卵白を入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てて、④に 
加え、さつくりと混ぜる。 

©脚を閉じたグリル皿に②を置き、 
⑤を型に流し入れ、上に残りのレー 
ズンを散らす。 

❼⑥にグリル皿ふたをセツトし、ふた 
の蒸気吸込□をスチーム噴出□に合わ 
せるようにして、 テーブルプレー トに 
置き、 類 >^7 •ピザ•卜ースト 
で加熱する0 


米粉蒸しパンのコツ 

分量は 

1回に蒸せる分量は15 x 1 5 cm 、 高さ 
5 cm の型1個分です。 

•加熱が足りなかったときは 
皿に移し換えてラップをし、 

「レンジ！^ 00 wi で様子を見ながら加熱 
します。 (-^ P .63] 


材料 （12 個分） 

小麦粉(強力粉） . 240 g 

㊇ 砂糖 . 大さじ2%(約 25 g ) 

塩 . 小さじ;^(約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1%(約 3.5 g ) 

|ぬるま湯(約 40° C ) …30〜 40 mL 

® 卵(溶きほぐす） . 大個 

|牛乳(室温にもどす)…90〜100 mL 

バター（室温にもどす） .35 g 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

塩 . 少々 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、®を加えて手でかるく混 
せ、バターを少しずつ加え、よく混 
ぜてひとまとめにする。 

❸フランスパン r ~-» p . i 95 j 作りかた 
③〜④の要領で生地を作る。 

©バター（分量外）を薄く塗ったボウル 
に入れる。加熱室底面にテーブルプレー 
卜をセツトし、ボウルを黒皿にのせて 下 
段に 入れ guar スチームオーブン（発酵 )I 
I 予熱なし111段 1廃酵 40° C ||50 〜60分 I 

で発酵させる。 

❺生地が2〜 2.5 倍に発酵したら指に 
小麦粉をつけ、生 
地の中央を刺して 
みて、指の穴がそ 
のまま残れば発酵 
は十分。 

©ボウルをふせて! 

生地を取り出し、 

手でかるく押して 
中のガスを抜く。 




1 


❼ 生地をスケッパー（または包丁） 

で12個 （ 1個 
約 38 g ) に切り 
分ける。手でち 
ぎ'ると生地がい 
たんでふ< らみ 
が悪くなる。 

©生地のひとつ/ 1 ^ 

ひとつを手のひ^ 

らか、のし台で'、‘ 

表面がなめらか-〜 

になるように丸^- 
める。 

©丸めた生地にラップをかけるかポリ袋 
に入れて生地の温度が下がらないように 
して約20分休ませる。（ベンチタイム） 

❿ 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな 国 
がら円すい形に 
し、さらにめん 
棒で細長い三角 
形にのばす。 

❿三角形の底辺からクルクルと巻き、 
バター（分量外)1 
を薄く塗った黒 
皿に巻き終りを 
下にして並べる。 




❿ 下段に 入れ EiHII スチ-ムオ-ブン(発酵)| 
I 予熱なし 1刚_酵40°〇を5〜36分 I 

で生地が2〜2 . 5倍になるまで発酵し 
て取り出す。生地の表面につやだし 
用卵を薄く、ていねいに塗る。 （1 段 
のときは下段で発酵させる。） 

©テーブルプレートを取り外し、 

I 調理分類 I パン.ピザ.卜ース习 ► 

I バター□—ル1 に設定してスタート 
し、予熱する。 

❿予熱終了音が鳴ったら 
⑫を 中段に 入れて焼く。 


ねねねね 


手前 （中段) 

2段で焼くときは手動調理で 

ぐ•オート調理ではできません0 > 

• 材料は2倍にして生地を作り 、 HH 
I オーブン 1序熱あり「2段 1 T 80° Cll 20 〜25分 I 

に設定し、スタートして予熱をして 
から 中段と下段に 入れ焼きます。 
F » P .68、 691 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ換え 
るタイミングは、加熱時間の％〜％ 

\が経過してからにしてください。 ノ 

〔ひとくちメモ〕 

• 作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 

「スチ _ ムオーブン（発酵）の使いかた」 

h»P.73) 

• 焼きが足りなかったときは HH 
「オーブン II 予熱なし1厂1段111 80 °Cl で様子を 
見ながら焼きます。 h > P .67) 


米粉蒸しパン/バタ— □1 ル 


9 
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山形食パン 


-4- l = i±|im 予熱 約6分 

^ 1 加熱時間の目安約 30 分 

1調理分類1 スチ-ムオ-ブン 

1パン•ピザ•トスト1 蓮 40 °C 

1山形食パン(下ごしらぇ) 
(予熱あり）才ーブン 

黒皿 下段 

(- > P .60) 

満水 


材料 （19 x 10 cm 、 高さ 8.5 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(強力粉) . 220 g 

砂糖 . 小さじ4(約 12 g ) 

塩 . 小さじ％弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト……ノ」\さじ2(約 5 g ) 

ぬるま湯 . 130〜 150 mL 

バター . 10 g 



作りかた 


❶ バターロール 作りかた ①〜 ⑥の 
要領で生地を作る。 

©生地をスケッパーで3等分して丸 
め、ラップをかけるかポリ袋に入れて 
約20分休ませる。（ベンチタイム） 

©3 等分にした②を各々タテ 20 cm 、 
ヨコ1 0 cm の長方形にのばしてタテの 
方から巻き、巻き終りを下にして両端 
をげんこつでかるくたたき、形を整える。 
©バター（分量外）を塗った型 
に生地を並べ黒皿に図のよう 
にのせて 下段に 入れ 胃 


ほチームオーブン(発酵 )1 序熱なし 1 子刖 
IT 段_酵40°(：|「50〜80分1 で発酵させる 0 
❺④を取り出し、テーブルプレートを取 
り外し、 I 調理分類 I パン.ピザ.卜ースト」 ► 


©予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から1〜 
2 cm 出るくらいまで発酵させます。 

• 発酵の途中で生地が乾燥しているとき 
は、スチームシヨットで水分を補ってく 
ださい。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

•焼きむらが気になるときは、残り時間 
5〜6分で型を前後入れ換えて、さらに 
焼きます。 


※ l ス トは! スター で焼くより 
も時間がかかります。 


手動調理 


加熱時間 
4〜7分 
裏返して 
r グリル 11〜2分 

[+ P .66〕 


黒皿 上段 


給水タンク 




材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 厚さのもの） 

. 1〜2枚 


作りかた 

❶食パンは黒皿の中 
央に並べ、 上段に 入 
れる。 



©テーブルプレートを取り外し 
で焼き、裏返 
して 「1〜2分 1 で焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てください。 

•連続して焼くときは、表を EiBI 
み、⑴■〜3祝 、裏返して II 〜2别様 


「スチームオーブン(発酵）の使ぃかた J t > P .73 j 子を見ながら焼きます。 


「スチームシヨットの使いかた」 F » P .75) 
• 焼きが足りなかったときは im 


「グリル加熱の使いかた」 f «^ P .66) 


四形食パン I に設定し、スタートして予熱する0 I オーブン II 予熱なし1 [ T 段1120 Otl で様子を 

見ながら焼きます。 f -^ P .67) 


癱牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から出したての冷たいもの 
を使うと、ふくらみが悪くなりま 
す。 

籲こね上げた生地の温度 

25〜 27 °C が最適です。夏場のよ 
うに室温が高いときは、多少低め 
にします。 

春発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によ 
って多少違います。発酵不足のと 
きは、様子を見ながら時間を追加 
してください。発酵中に表面が乾 
燥するときは、スチームシヨット 
で水分を補ってください。 

「スチームシヨットの使いかた」 P » P .75 l 
中段と下段の2段で生地の発酵具合 
にむらが見られるときは、様子を見 
ながら黒皿の上下を入れ替えます。 


バター□ール、山形食パンのコツ 

籲ベンチタイ厶や予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみが 
悪くなります。大きなポリ袋に入れ 
たり、まわりに霧を吹いて湿り気を 
あた; L ます。 

争生地の扱いはていねいに 

手のひらでかるく扱います。ちぎ'っ 
たり、形が悪くてやり直したりする 
と、生地がいたんでふくらみが悪く 
なります。 

癱つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるようにして表面に塗ります。 
たっぷり塗ると黒皿に流れ落ち、パ 
ンの底が焦げてしまいます。 

籲発酵しすぎたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚 
げパンにするとよいでしよう。 


♦発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定できます。 
(30 .35.40. 45° C ) 

生地の初温、季節、分量などによ 
つて、使い分けます。基本の発酵 
温度は 40° C です。 


# | 山形食バン| で一度に焼ける分量は 
19 x 1 0 cm 、 高さ 8.5 cm の金属 
製パウンド型1個分です。2個を焼 
くときは材料を2倍にし 、 HH 
I オーブン \\¥m^J]\mwrwc] 

124〜38分| に設定してスタートし、 
予熱をしてから、 下段に 入れて焼き 
ます 0 F » P .68 x 691 

奥 



手前 
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山形食パン/卜—スト 


















































































































































































































































❾生地を手のひらで丸めてオーブンシ 
一卜を敷いたテー 
ブルプレートの中 
央に寄せて(写真參 
照)並べ、加熱室底 
面にセツトする。 

❿ L レンジ I 


ほチ-ムレンジ(発酵 )I 

I 発酵 30 WI ほ〜12分 I 

で二次発酵させる。 

❿発酵が終わったら、テーブルプレー 
卜を取り出し、生地をのせた才ーブンシ 
-卜の両端を引いてすべらせながら黒皿に 
移し、 中段に 入れ加熱室底面にテーブル 
プレートをセツトした後、 | 調理 分類， 

I パン • ピザ•トースト| ► で焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (+ P .63) 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 P > p 7721 



レンジ 500 W 
加熱時間約30秒 
「調瑝允類1 スチ-ムレ >1酵 30 W 
，ピザ•トスト1 加熱時間8〜12分 
[|単レ-ズンパン」 (下ごしらえ） 
スチーム 
オーブン 


1+ P .60) 


日 

黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 • 作りかた 

簡単 パンの材料 • 作りかたを參照する。 
⑤のこねあげた生地にレーズン （30 g ) 
を加え、 I 調理分類 I パン•ピザ•トスト1 ► 
隱軍ズク穴ラ] で焼く 0 


応用1 
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騨セサミ パン 


材料•作りかた 

レーズンを黒ごま （20 g ) に換えて 
I 調理分類 I ► ，•ピザ. 卜ー スみ 
簡単レーズンパン| で焼く。 


オート調理 I 加熱時間の目安約26分 

レンジ 500 W 
加熱時間約％秒 

^ - ^ 

1 調理分類 1 ス チ ： s 発酵 i 
|11 パン•ピザ.卜-スト 1 加熱時間 8〜12 分 

黒皿 中段 
T — ブルフ レート 

I 簡単パン| (下ごしらえ） 

フ千 ー ム 

給水タンク 

〔+ P .60) g ブ$ 

満水 



材料 （8 個分） 

小麦粉(強力粉） . 1 50 g 

® 砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ K (約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 a ) 


作りかた 


❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ポリ袋（市販）に®とドライイース 
卜を入れて混ぜ合わせる。 


❸バターを容器に入れ I レンジ忘00 wl 
丽0_ で加熱して溶かし、水を加える。 

© ③を②に入れてポ 
リ袋の□を閉じ、振 
つて粉と水分をよく 
混ぜ合わせる。 

❺10分間十分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
ぎる。 

❻⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 



テー ブルフ レー トの 
中央にのせ1レンジ1 


|スチーム レンジ（発酵）| 

1発酵 30 WII 8 〜12分 || 

| i 

で一次発酵させる。 


©のし台に少し打ち粉(強力粉 • 分量 
外)をして、生地を袋から取り出す。 

❽生地をかるく押して中のガスを抜 
ぎ、スケツパーまた 
は包丁で8個 （1 個約 
33 g ) に切り分ける。 




才一卜 

236 


簡単パン 

(シンプルパン） 


パン （ P .190 〜 200) のコツ 
•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

市販の25 x 35 cm ほどの大きさで、電 
子レンジで使える半透明の袋が適して 
いますが、透明なポリ袋でもよいでし 
よう。穴のあいていないことを確認し 
てから使いましよう。 

©発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8 
〜12分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す0 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


❿生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき 
ます。 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 

♦パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄く塗ります。 

♦焼きが足りなかったときは 

Ei 謂 I オーブン II 予熱なし ITO に OT 
で様子を見ながら焼きます。 F»P.67l 

♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です 0 _ _ 

I 、 』 

♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 



—、欠今酵 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 



二次発酵 


簡単パン/簡単レ—ズンパン\簡単セサミパン 


パン•ピザ • 


92 


作りかた 


〇レトルトカレーを深めの容器に移 
し、 ® を加え、よく混ぜ合わせ 
P ンジ 1200 WI |7〜10分 I で途中かき混ぜ 
ながら加熱し、冷めてから8等分し 
ておく。 

©簡単パン作りかた 〔+ P .192] 
①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©だ円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止める。 

❹③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブル プレー トに並べ 


ンジ II スチームレンジ(発酵)1 

I 発酵 30 W |ほて^分1 

で二次発酵させる。 

©テーブルプレートを取り出し生地をのせ 
たオーブンシートの両端を引いてすべらせ 
ながら黒皿に移し 中段に 入れ加熱室底面 
にテーブルプレートをセツトした後、 

園理分類 >1 パン•ピザ•卜-スト > 

睡で揚げないカレーパン| で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63 l 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 t » p .72 l 



193 


才一卜1 

239 


簡単クリ-ムパン 


材料 • 作りかた 

簡単あんパンの材料 • 作りかたを參 
照する。つぶあんをカスタードクリ 
—ム （200 q )〔_+ P .171 I に換えて作 


り、 _里分類けン 


藺単クリームパン] で焼く 


卜ースト ] I 


「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 (- > P .72) 


n 


油で揚げない 

カレー 八°ン 



材料 （8 個分） 
簡単パンの生地 


(材料•作りかた > P .192)) …1回分 
市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 
^玉ねき■'(みじん切り） . VM 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油または 

ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

(作りかたは 〔一> P .146]) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(溶きほぐす） . 1個 


簡 

単 

あ 

ん 

パ 

ン 

/ 

簡 

単 

う 

ぐ 

い 

す 

パ 

ン 

/ 

簡 

単 

ク 

U 

I 

ム 

パ 

ン 


勺二 

八 

厶 

パ 

ン 

/ 

油 

で 

揚 

げ 

な 

い 

力 

レ 

I 


オート調理 I 加熱時間の目安約26分 


L 調理分類 I レンジ 500 W 

,_, 加熱時間8〜12分 

|簡単為んパン| (下ごしらえ） 

スチ- 



簡単うぐいすパン 


クリ-ムパン 1 


-厶 


ぼラハムパン I オーブン 


ずないカレ■パン I 

(+P. 60 J 




黒皿 中段 
T — ブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 • 作りかた 

つぶあんを市販のうぐいすあん (200 g ) 
に換えて作り、 nm ^ ri ► 

I パン•ピザ•トースト >陋 軍あん パフ で 焼く。 
「レンジ加熱の使いかた」 h » P .63) 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 (^» P .72 l 


単ぁんパン I 關グラハムパン 


レ 

d 爹 

材料 （8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料•作りかた [今 P .1 921 )"•• 1回分 

つぶあん . 20 0 g 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） . ％個 

塩 . 小さじ％ 

作りかた 

〇つぶあんは P ンジ1500 
で途中かき混ぜながら加熱し、冷めて 
から8等分して丸めておく。 

©桜の花の塩漬けは水に30分〜1時間 
つけて塩抜きをし、水気を切っておく。 
©簡単 パン作りかた ¥ p .192] 
①〜⑧を参照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いた テーブルプレー トに並べ、加熱 
室底面にセツトする。 レンジ I 
B チーム レンジ(発酵)||発酵 30 Wir 8^ T 2^1 

で二次発酵させる。 

❺テーブルプレートを取り出して、 
生地の表面をかるく押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いに塗る。半分は中心を指でおして 
へソをつけ、上に桜の花をのせる。 
残り半分にはけしの実を散らす。 
©生地をのせたオーブンシートの両端 
を引いてすべらせながら黒皿に移し、 
中段に 入れ加熱室底面にテーブルプレ 
—卜をセツトした後、 | 調理分類| ► 
パン •ピザ. トース R ► 簡単 あんパン] で焼く。 
「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .63) 
「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 (- » p .72] 



㊇ 


材料 （1 個分） 

小麦粉(強力粉） .120 g 

全粒粉(ぁらびき） .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ％(約 1.6 g ) 

ドラ イイースト(顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

作りかた 


〇簡単パン作りかた E » P .192〕 

①-を參照して生地を作り、一次発 
酉孝、ガス抜きをしながらひとつに丸める。 
©丸めた生地をだ円形にのばし、 
フランスパンの作りかた [-> P .195] 
⑩を參照して、タテ％を内側に折り 
込み、残った％を手前から折りたた 
み、合わせ目をしっかり閉じる。 
©オーブンシー トを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き I レンジ I 
[ スチームレンジ(発酵) 1 1発酵 30 W 1 R 〜12分1 

で二次発酵させる。 

❹③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 

❺生地の中心に包丁 
かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

©テーブルプレートを 
取り出し、生地をのせたオーブンシー 
卜の両端を引いてすべらせながら黒皿に 
移し 中段に 入れ加熱室底面にテーブル 
プレートをセットした後、 I 調理分類1 ► 



|パン•ピザ • 卜ースト| ► ^ラ八厶パン1 
で焼く。 

「スチームレンジ(発酵)の使いかた」 f -> p .72 j 


後後 


パン•ピザ • 
卜—スト 
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チョコチップメロンパン 


オート調理 I 加熱時間の目安約28分 


レンジ 500 W 
加熱時間約30秒 
| 調理分類| スチ-ムレンジ発酵 

序ヨコチツプメ □ンパン i ( 下 ごしらえ） 

f->P.60] スチーム 
オーブン 


Q 夕 

黒皿 中段 
7— ブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （1 個分） 

簡単パンの生地 


1回分 


(材料.作りかたは I 今 P .1 92]) 

クッキー生地 

小麦粉(薄力粉） . 110 g 

バター（室温にもどす） . 50 g 

砂糖 .40 g 

卵（溶きほぐす） . ％個 

バニラエッセンス . 少々 

チヨコチップ .20 g 

グラニュー糖 . 適量 



作りかた 


P-172J 型抜きクッキー 作りか 

た①〜②を參照して生地を作る。 

©型抜5クッキー 作りかた③で小麦 
粉を加えてひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えて混ぜ、ラップで 
包み、冷蔵室で休ませておく。 
®F»P.192l 簡単パン 作りかた 
②べ D を參照して生地を作り、 給水夕 
ンクに水を入れないで一次発酵させ 
る。 （ 「給水」表示が出るが、そのまま 
発酵させる。） 

©生地を発酵させている間に②のクッ 
キー生地をラップの間にはさみ、中心 
部分を厚めになるように、直径約 
20 cm にのばして片面にグラニュー糖 
をまぶし、手で押さえて生地に密着さ 
せる。 


❻⑤のパン生地に④のクツキー生地を 
グラニュー糖の面を上にしてかぶせ、 
底を写真のように折り込む。 




❼オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き HH 
反チームレンジ （ 発酵） II 発酵 （3 0 W)I 

〜14兒 二次発酵させる。(「給水」表 
示が出るが、そのまま発酵させる。） 
©カードまたはパレツトナイフで生地 
を押さえ付けるようにして、すじをつ 


〔ひとくちメモ〕 

•メロンパンのすじにそって、パン切 
りナイフで小分けに切ると食べやす 
いでしよう。 

•焼き色を付けたくない場合には、残 
り時間約5分くらいで上に、 12 cm 角 
に切ったアルミホイルをかぶせると 
よいでしよう。 

•発酵の時に、スチームタンクに水を 
入れてスチームを発生させると生地 
がダレてしまいます。 


「レンジ加熱の使いかた」 (- »p.63) 
「スチームレンジ（発酵）の使いかた」 

(^P.72) 



❺③のパン生地を袋から取り出し、ガ 
ス抜きしながらひとつにまとめる。 



©給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❿テーブルプレートを取り出し、生地 
をのせたオーブンシートの両端を引い 
てすべらせながら黒皿に移し、 中段 
に入れ加熱室底面にテーブルプレー 
卜をセットした後、 I 調理分類 


I パン•ピザ•トースト| ► ，ョ コチップメロンパン1 
で加熱する。 


チヨコチップメロンパン 


94 




❿タテ％ずつ内側に 
折に折り込み、それを 
右手の手のひらで押さ 
え込むようにタテ2つ 
折りにして合わせ目を 
しっかり閉じたら、黒 
皿の対角線の長さに細 
長くのばす。 

® クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばす。生地の向こう側％を残し 
て手前から折りたたむ。残った％の 
生地を上にかぶるように折りたたみ、 
合わせ目を閉じる。 

©両端をとがらせるように手のひらで 
転がしてなまこのような形に整える。 

❿薄くバター（分量外）を塗った黒皿 
に⑩〜⑫の成形した生地を閉じ□を 
下にしてのせ、 下段に 入れ HU 


❿予熱終了音が鳴ったら⑮を 中段に 
入れて焼く。 

® 焼き上がったら、室温であら熱が 
取れるまで放置する。 

「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 (- »P.73] 

• 焼きが足りなかったときは、 

Eiiill オーブン II 予熱なし I げ屬 

で様子を見ながら、さらに焼きます。 

(^P.67) 


スチームオーブン（発酵)] I 予熱なし|11段 I 


§酵3501〇〜20分 j 発酵させる。 


❿⑬を加熱室から取り出し 、 | 調理分類 
I パン.ピザ.卜ースト | 卜 ^ ラン"ズ7^ 

に設定してスタートし、予熱する。 

❿予熱している間生地に固く絞った 
ぬれぶきんかラップをかけて室温で 
発酵させる。（約6分)予熱終了の直前 
に生地にかみそりまたは包丁でクー 
プ(切り目）を入れる。バタールは3〜 
4本、クーペは1本入れる。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
丁の刃を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 
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材料（バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉（強力粉） . 330 g 

^小麦粉（薄力粉） .80 g 

^砂糖 .5 g 

塩 .8 g 

ドライイースト （顆粒状で予備発酵不要の物） 
. 小さじ3強（約 8 g ) 

I レモン汁••…小さじ1強 （6 mL ) 
ぬるま湯（約 30° C ) 

| . 220〜 260 mL 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、⑬を加えてよく混ぜ、ひ 
とまとめにする。 

©生地がベトつかなくなり、ボウル 
からくるんと離れるまでよくこねる。 
©台にたたきつ 
けてのばしたり、 

半分に折って押 
したりしながら 
約15分こね、 

生地を丸める。 

©バター(分量外）を薄く塗ったボウル 
に生地を入れる。ボウルを黒皿にの 
せて 下段に 入れて HU 
厂スチームオーブン（発酵)1序熱なし In 段 1 

I 発酵 35° C 吃5〜60分 で発酵させ 
〇 

©生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の穴がそのまま残れば発酵 
は十分。 

©ボウルをふせて生地を取り出し、 
スケツパー（または包丁）でバタール 
(約 390 g )、 クーぺ（約 140 g を2個) 
に切り分ける。 

©切り分けた生地をかるくガス抜き 
しながら表面がなめらかになるよう 
に丸め、固く絞ったぬれぶきんかラ 
ツプをかけて5〜20分間生地を休ま 
せる。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒状にのばす。ベンチタイムのとき、 
下になつていた方を上にして、めん棒 
で 30 cm のだ円形にのばす。 




「調理分類] 

p ン•ピザ•トスト1 

フランスパン I 

(予熱あり） 

f->P.60j 


スチ-ムオ-ブン発酵 
35 °C 
(下ごしらえ） 


予熱約6分 
スチーム 
オーブン 






黒皿 中段 
丁ー ブルノ レー ト 


満水 


パン作りのコツ 

籲こねあげた生地の温度 

25〜 27 °C が最適です。夏場のよう 
に室温が高いときは、多少低めにし 
ます 

春発酵温度は 

フランスパンの発酵温度は 35 °C で 
す。生地の初温、季節、分量などに 
よって35 • 40 • 45 °C を使い分け 
ます。 

♦発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によっ 
て多少違います。発酵中に表面が乾 
燥するときは、 スチームショットで 
水分を補ってください。 

「スチームショ ッ トの使いかた」 
F » P .75 l また、発酵不足の場合 
は、様子を見ながら時間を追加して 
ください。 

籲ベンチタイ厶や予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみが 
悪くなります。大きなポリ袋に入れ 
たり、まわりに霧を吹いて湿り気を 
あた; L ます。 

籲生地の扱いはていねいに 

手のひらでかるく扱いますちぎった 
り形が悪くてやり直したりするとふ 
くらみが悪くなります。 


給水タンク 


オート調理 


予熱約6分 
加熱時間の目安約30分 


フランスパン > 


フランスパン 
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シャンピニオン 


^ l . 1 =piTm 予熱約6分 

■ 加熱時間の目安約 30 分 


スチ _ 厶1ープノ 

Q - CP 

黒皿 中段 

1調理分類1 

遞 35 0 C 

II パン.ピザ.トスト1 (下ごしらえ) 

1フランスパン1 

スチーム 

オーブン 

テ-ブルプレ-卜 

(予熱あり） 

給水タンク 

h > P .60) 

満水 


_ j . _i =piTm 予熱約6分 

1 加熱時間の目安約 30 分 


スチ-厶才-ブン 

- 

1調理分類1 

遞 35 0 C 

■心•ピザ•卜-スト 1 下ごしらえ) 

黒皿 中段 

ランスパン1 

スチーム 

オーブン 

テ _ フル プレー ト 

(予熱あり） 

給水タンク 

f ^ P .60) 

満水 



材料 (9 個分） • 作りかた 


材料 (6 個分） • 作りかた 


©フランスパン [-» P .195 H 乍りかた 
①〜③を參照して作った生地を2等 
分して丸め、作りかた⑤を参照して休 
ませる。（ベンチタイム） 
©フランスパン 〔+ P .195) 作りかた 
⑬を參照して二次発酵させる。 


© ②を加熱室から取り出し _里分類1 ► 
I パン • ピザ • 卜ンス 
に設定してスタートし、予熱する。 


「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 [- » P .73) 

❹予熱をしている間に生地の表面に切 
り目を入れる。 



❺予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 入 
れて加熱する。 


〇フランスパン [^ P .195] 作りかた 
①〜④を參照して生地を作り、作り 
かた⑤〜⑧を参照して生地を9等分 
し、丸めて休ませる。（ベンチタイム） 

©1 個分の生地から約 X を切り取 
り、それぞれを丸める。 

©小さい生地をめん棒で直径4〜5 
cm にのばして片面に強力粉(分量外） 
をふり、大きい 
生地の上に粉を 
ふった面を下に 、 一^ 

してのせたら、 

小さい箸の頭で 
押して上の生地 
を中に食い込ま^ 

せる。 

©フランスパン [- > P .195 J 作りかた 
⑬を參照して二次発酵させる。 

❺ ④を加熱室から取り出し 園理分類| ► 
I パン.ピザ.卜^ ンズ 
に設定してスタートし、予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 入 
れて加熱する。 
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ベーコンエピ 


オート調理 


予熱約6分 
加熱時間の目安約 29 分 


スチームオーブン 

「調理分類1 発酵 35 °C 
ピザ.卜-スト 1 ( 下ごしらス) 


| ベーコンェピ 
(予熱あり） 

(- > P .60 j 


スチーム 

オーブン 


黒皿 中段 
T — フルプレート 


給水タンク 


満水 



材料 （2 本分）•作りかた 


©フランスパン h » p .195] の作りか 
た①〜⑥を參照して作った生地を2 
等分して丸め、作りかた⑧を參照し 
て休ませる。 

©作りかた⑨を參照して35 cm のだ 
円形にのばし、表面にすりおろした 
にんにく、こしよう（各適量）をふ 
ったらベーコンをタテに2枚ずつ並 
ベ、端から巻いて合わせ目をとじる。 

©バター（分量外）を薄く塗った黒皿 
に閉じ目を下にしてヨコに2本並べ、 
作りかた⑬を參照して二次発酵させる。 


❹③を加熱室から取り出し、 |調理分類| ► 
|パン•ピザ. I スト | M ベーコンエピ| 
に設定してスタートし、予熱をする。 
予熱終了直前にキッチンばさみで切り 
目を入れ、それぞ 
れ左右にふり分け 
る。 

❺予熱終了音が鳴ったら 中段に 入れて 
加熱する。 



「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 F > P .73] 「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 [+ P .73 J 
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ベーコンェピ、ブール、シャンピニオンのコツ 


籲こねあげた生地の温度 

25〜 27 °C が最適です。夏場のよう 
に室温が高いときは、多少低めにし 
ます 

♦発酵温度は 

フランスパンの発酵温度は 35 °C で 
す。生地の初温、季節、分量などに 
よって35 • 40 • 45 °C を使い分け 

ま9 〇 

♦発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によっ 
て多少違います。発酵中に表面が乾 
燥するときは、スチームシヨツトで 
水分を補ってください。 


「スチームシヨツトの使いかた」 

(- » P .75) また、発酵不足の場合 
は、様子を見ながら時間を追加して 
ください。 

♦ベンチタイ厶や予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみ 
が悪くなります。大きなポリ袋に 
入れたり、まわりに霧を吹いて湿 
り気をあたえます。 


♦生地の扱いはていねいに 

手のひらでかるく扱います。ちぎ' 
つたり形が悪くてやり直したりす 
るとふくらみが悪くなります。 

♦焼きが足りなかつたときは 

iPlf ブヌ「予熱なし 

で様子を見ながら焼きます。 

(- > P .67] 


'フ I ル/シヤンピニオン/ベー n ンエピ 



©手前からクルクルと巻き、巻き終 
わりをしっかり止め、1本を9等分 
に切る。薄くバター（分量外）を塗 
った黒皿に並べ 中段に 入れ 、 HH 
スチームオーブン （発酵) 1 1 予熱なし 111_ 

発酵 40° C ||20 〜40分] で発酵させる。 
❼ マヨネーズをかけ、粉チーズを表 
面にふりかける。 

©テーブルプレートを取り外し、 

トストオン_ 
に設定してスタートし、予熱する。 
❾予熱が終わったら 中段に ⑦を入れ 
て焼く。 


「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 [- > P .73 J 



©生地を各々円形に延ばし、8等分し 
た②のあんを包み形を整える。オー 
ブンシートを敷いた黒皿に並べ、手 
のひらであんを包んだ生地を少しつ 
ぶし中心に手粉（強力粉 • 分量外) 
をつけた指でくぼませる。 

❾ 11111スチ-ムオ-ブン(讎）11予熱なし1_ 


@西孝 4 CTC 1 I 2 〇〜404 発酵させる0 
❿ 生地が2〜 2.5 倍に発酵したら、表 
面につやだし用卵を薄く丁寧に塗る。 
©テーブルプレートを取り外し、 

_里彌卜^ ^ 

呀居ちや 八^ に 設定してスタートし、 

予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら⑩を 中段に 
入れて焼く。 

「スチームオーブン(発酵)の使いかた」 l -» P /73 l 

「| 葉•果菜の下ゆで | の使ぃかた」 (- » P .58] 

• 焼きが足りなかったときは nu 
I オーブン I MTO _ awa で様 ■ 

子を見ながら焼きます。 (+ P .67) 197 
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オニオン□ール 


オート調理 


予熱約 5 分 
加熱時間の目安約20分 


A ナー厶オ _ プノ 

I 調理分類 I 発酵 40 t 
ン• ピザ•卜-ス n (下ごしらス） 
I オニオンロ-ル| 


(予熱あり）オーブン 

〔 +P. 60 J 


B 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


材料 （9 個分） 

小麦粉（強力粉） . 240 g 

㊇ 砂糖 . 約 25 g 

塩 . 小さじ;^ (約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ 1%( 約 3.5 g ) 

ぬるま湯（約 40° C ) 

. 30〜 40 mL 


卵（溶きほぐす) 
牛乳(室温に戻す）… • 
バター(室温に戻す）… 
玉ねぎ'(薄切り） • 




大;^個 
90〜100 mL 

.35 q 

.40 g 

ベーコン（たんざく切り） . 10 0 g 

こしよう、ナツメグ . 各少々 


作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©バター□ール [- » P .190 l 作りかた 
②〜③の要領で生地を作る。 

©バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに生地を入れる。加熱室底面にテ 
ーブルプレートをセツトし、ボウル 
を黒皿にのせて 下段に 入れ gm 
I スチームオーブン （1 M 1 1予熱なし I ■ 
mm 4 o ° c \ m ^ 6 o ^ で発酵させる。 
©バター□ール (^ P . l 90 ) 作りかた 
⑤〜⑥の要領で生地のガス抜きをし、 
生地の表面がなめらかになるように 
丸めて⑨の要領で約15分休ませる。 

❺ かるくガス抜きし、めん棒で 25 X 
25 cm にのばす。 スイート□ール 
h » P .198 ) の作りかた⑤の図を參照 
し、玉ねぎ'とベーコンを生地にのせ、 
こしよう、ナツメグをふる。 


Yd ネーズ、粉チーズ* 


各適量 
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かぼちゃパン 


オート調理 


予熱約 7 分 
加熱時間の目安約 13 分 


「調理分類 

ン•ピザ•トスト1 


|葉.果菜の下ゆで 


かぼちゃパン 


スチームオーブン 
発酵 40 °C 
(下ごしらえ） 


(予熱あり） 

〔+ P . 60 〕 み 


B 


黒皿 中段 


給水タンク 


ブン 満水 


材料 （8 個分） 

かぼちゃ(皮をむく） . 20 0 g 

小麦粉（強力粉) . 150 g 

㊇ 砂糖 . 1 0 g 

塩 . 小さじ;^弱(約 2 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ 1 (約 2.5 g ) 

ぬるま湯（約 30° C ). 70 〜 80 mL 

バター（室温にもどす） . 15 a 


⑧ 


生 クリーム_ 


砂糖 . 

JS . 

つやだし用卵 
卵（ときほぐす） 
塩 . 


小さじ1 
大さじ1 
■ …少々 


……. X 個 
小さじ 


作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 


©かぼちゃは、 3 cm 角に切りラップ 
で包み 解凍 • 下ゆ ir 葉•果菜の下ゆで1 
仕上がり調節®で加熱して、生地用 
として 50 g を取り分けておく。残り 
のかぼちゃはつぶして®を混ぜてか 
ぼちゃあんにして冷ましておく。 
©©の生地用のかぼちゃ （50 g ) は 
裏ごししておく。 

❹©とドライイーストをボウルに入 
れぬるま湯を加えて手でかるく混ぜ、 
③とバターを少しずつ加え、よく混 
ぜてひとまとめにする。 

©生地がベトつかなくなりボウルか 
らくるんと離れるようになるまでよ 
くこねる。台にたたきつけてのばし 
たり、半分に折って押したりしなが 
ら約15分こね、生地を丸める。 
©バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに生地を入れる。加熱室底面にテ 
ーブルプレートをセットし、ボウル 
を黒皿にのせて 下段に 入れ gm 
I スチ-ムオ-ブン(発掘 I 予熱なし 

I 発酵 40° CI 如〜60分 I で発酵させる。 
❼バ 'ター□ール作りかた 
⑤〜⑥の要領で生地のガス抜きし、 
生地をスケッパー（または包丁）で8 
個 （1 個約 35 g ) に切り分ける。手 
でちぎると生地がいたんでふくらみ 
が悪くなる。⑧〜⑨の要領で生地を 
丸めて約15分休ませる。 


オニオン □1 ル/かぼちやパン 






















































































































































































































オート調理 


予熱約5分 
加熱時間の目安約15分 


I 調理分類 I スチ-ム扣ノン 

ra (溫) 


(予熱あり） 才ーブン 

(今 P .60) 


日 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


材料 （9 個分） 

小麦粉(強力粉) . 240 g 

㊇ 砂糖 . 約 25 g 

塩 . 小さじ％ (約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1%(約 3.5 g ) 

ぬるま湯（約 40° C ) 

你 . 30〜 40 mL 

@卵（溶きほぐす） . 大;4個 

牛乳（室温に戻す)……90〜100 mL 


バター（室温に戻す）" 

レー ズン . 

くるみ（あらくきざむ） 
シナモンシュガー…… 
ざらめ . 


35 g 

30 g 

30 g 

_過星 

. 少々 


〈つやだし用卵〉 

卵（溶きほぐす） • 
iS . 


…"％個 
小さじ少 i 


材料 （4 枚分） 

食パン （6 枚切り) 
りんご . 


マー ガリン . 

シナモンシュガー 
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作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©バター□ール W .190 ) 作りかた 
②〜③の要領で生地を作る。 

©バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに生地を入れる。加熱室底面にテ 
—ブルプレートをセツトし、ボウル 
を黒皿にのせて 下段に 入れ HH 
I スチームオーブン （m I 予熱なし im 

I 発酵 40° CI 百行〜60分 I で発酵させる0 

F » P .73 l _ 

©バター□ール 〔今 P .1 90 ) 作りかた 
⑤〜⑥の要領で生地のガス抜きをし、 
生地の表面がなめらかになるように 
丸めて⑨の要領で約 15 分休ませる。 

©かるくガス抜きし、めん棒で 25 X 
25 cm にのばす。図のようにレーズ 
ンとくるみを生地にのせ、シナモン 
シュガーをのせる。 

~ } 向こう側 

3 cm ほど残して 



©手前からクルクルと巻き、巻き終 
わりをしっかり止め、1本を9等分 
に切る。薄くバター（分量外）を 塗つ 
た黒皿に並べ 中段に 入れ 、 nu 
I スチームオーブン ( n 予熱なし 

薛酵40て」ヒ〇〜40妫発酵させる。 


❼つやだし用卵を塗り、ざらめを表 
面にふりかける 

❽テーブルプレートを取り外し、 

I 調理分類 IM パン. ピザ.トー叉 
I スイートロール1 に設定してスタート 
し、予熱する。 

❾予熱が終わったら 中段に ⑦を入れ 
て焼く。 

「スチームオーブン(発酵）の使いかた」 


[+P.73 〕 





:響; 



作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©りんごはタテ半分に切り、芯を取 
つてから、タテ薄切りにして、さつ 
と塩水につけ、水気を切る。 


©食パン4枚の片面にマーガリンを 
塗り、②のりんごを並べシナモンシユ 
ガーをふり、黒皿の中央に寄せて並べ 
上段に 入れ、 ^周理分類 |卜 


W ン•ピザ. | スト | 卜 | アツプルパン| 
で焼く。 


オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


「調理分類1 

|パン.ピザ.トスト| 

(- > P .60 j 


才 

グ 


過熱水蒸気 


-ブン 
U ル 


黒皿 上段 
7"_フルプレート 


給水タンク 


満水 


C ? ふリ 

: f 。， 


アツプルパン 


スイートロール 


枚個々量々 
4 X 少適少 


スイ—卜 □1 ル/アツプルパン 


198 


® 砂糖 . 

. 

ドライイースト••… 

卵 . 

@1牛乳(約 30° C ) 
パ、 夕一 . 

作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©バター□ール 90) 作りかた 
②〜③の要領で生地を作る。 

©バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れる。加熱室底面にテーブル 
プレートをセットし、ボウルを黒皿 
にのせて 下段に 入れ 
iiHi r スチームオーブン(発酵)1厂予熱なし 

〜60分]発酵させる。 


発酵させる。 

❼発酵が終わつたら強力粉 （ 分量外） 
をふりかけ、クープ（切り目）を5本 
入れて、切れ目にバター（分量外）を 
少量おく。 

©テーブルプレートを取り外し、 

理分類 I ►み。 ン•ピザ • 卜ースト > 


尾ルク八ース1 に設定してスタートし、 
予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら⑦を 下段に 
入れて焼く。 

•焼きが足りなかったときは 、 HH 
I オーブン で 

様子を見ながら焼きます。 W .67] 

「スチームオーブン(発酵）の使いかた」 

(^ P .73) 
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©バター□ール F » P .190 H 乍りかた 

⑤〜⑥の要領で生地のガス抜きし、 
生地をなめらかになるように丸めて 
©の要領で約15分休ませる。 

©フランスパン 〔- » P .195) 作りかた 

⑨〜⑩の參考して、タテ％を内側に 
折り込み、残った X を手前から折り 
たたみ、合わせ目をしっかり閉じる。 

©薄くバター（分量外）を塗った黒皿 
に生地を並べ、 iPli スチ-ムオ-ブン(発酵 )I 


匣熱なし1段 IL 発酵 40 °c go 〜40到 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©ボウルに®とドライイーストを入 
れ、ぬるま湯を加えて手でかるく混 
せ、オリーブ油を加えて、よく混ぜ 
てひとまとめにする。 

©生地がベトつかなくなりボウルか 
らくるんと離れるようになるまでよ 
くこねる。台にたたきつけてのばし 
たり、半分に折って押したりしなが 
ら約15分こね、生地を丸める。 

❹オリーブ油（分量外）を薄く塗ったボ 
ウルに入れる。加熱室底面にテープ 
ルプレートをセットし、ボウルを黒 
皿にのせて 下段に 入れ HH 

r スチームオーブン(発酵) ii 予熱なし in 段 1 

「発酵 40 o C "| §0〜60分1 で発酵させる。 
©生地が2〜 2.5 倍に発酵したら指に 
小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて、指の穴がそのまま残れば発酵 
は十分。 

©ボウルをふせて生地を取り出し、 
手でかるくガスを抜く。 

©生地をスケッパー（または包丁） 
で2つに切り分ける。手でちぎ'ると生 
地がいたんでふくらみが悪くなる。 
©生地の表面がなめらかになるように 
丸める。丸めた生地にラップをかける 
かポリ袋に入れて生地の温度が下がら 
ないようにして約20分休ませる。 
(ベンチタイム） 

©生地をそれぞれ直径1 6 cm くらいの 
円形にのばし、オーブンシートを敷い 
た黒皿に並べ、 下段に 入れて HH 
I スチームオーブン IMI 予熱なし Ifl 段1 
|発酵 40° C |@ 〜40分| 発酵させる。 
❿手粉をつけた指で数箇所にくぼみ 
をつける。オリーブ油（分量外）を 
生地の表面に刷毛で塗る。 



オート § 周理 予熱約8分 

加熱時間の目安約23分 

スチ-ムオ-ブン 
発酵 35 0 C 

黒 皿 下段 

1調理分類1 (下ごしらえ） 

I パン.ピザ.卜-スト I 

1ミルクハ-ス| 

(予熱あり） オーブン 

給水タンク 

満水 

(+ P .60] 



材料 


小麦粉（強力粉） 


250 q 


才一卜 

249 


フオカツチヤ 


オート調理 


予熱約8分 
加熱時間の目安約20分 


纖 H 

r フオかソチヤ I 


(予熱あり） 才ーブン 

F>P. 60 ] 


日 


黒皿 中段 


給水タンク 


満水 


㊇ 


材料 

小麦粉（強力粉） . 1 50 g 

小麦粉（薄力粉） . 1 00 g 

塩 . 小さじ％(約 3 g ) 

砂糖 . 小さじ1(約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要の物） 

. 小さじ1強（約 3 g ) 

ぬるま湯（約 40° C ) …” 140 〜 160 mL 
オリーブ油 . 大さじ1 



® テーブルプレートを取り外し、 •焼きが足りなかったときは、 E 調 

I 調理分類 I ► 阿フ •ピザ.卜ースト はーブン で 

様子を見ながら焼きます。 h » P .67) 

• お好みで作りかた⑩のとき生地に 


I フオカツチヤ 1 に設定してスタートし、 
予熱する。 

❿予熱終了音が鳴ったら⑩を 中段に 
入れて焼く。 


黒オリーブや□ーズマリーなどのハ 
ーブをかけても良いでしよう。 


「スチ-ムオ-ブン(発酵)の使いかた」 [+ P .73〕 
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ミルク八ース 


> g g g 固 g 9 
〇 3 3 H 〇 5 
3 . . ^— ^— 


フオカツチヤ/ミルクハ—ス 

































































































































































































ffl 動物パン 




オート調理 

予熱 約 7 分 
加熱時間の目安約 13 分 

■ 


rp 理分類1 スチ-ムォ-力 
I パ:；•ピザ •ト スト I » o°c 
I 動物パン I (下ししらぇ）黒皿中段 
(予熱あり）オーブン I 觸 
F » P ^60] 満水 

材料 （12 個分） 


バター□—ル P + P . l 90) の生地 •• 1回分 

& A ； . mm 

ドライフルーツ、けしの実など 

. 各適量 

〈つや出し用卵〉 

■卵 （溶きほぐす） . ％個 

I 塩 . 小さじ;^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©バター□ール W .190) 作りかた 
②〜⑥を參照して生地を作り、12個 
に切り分けて丸め、固く絞ったぬれ 
ぶきんかラツプをかけて約20分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

©イラストを參照して好みの動物を 
作る。生地1個分の％であんを包み、 
胴体を作る。残り X で作った足や耳 
をつけ、薄くパ'ター（分量外）を塗 
つた黒皿に並べる。 


'roo ジ 


力: 




先 C ハサミで切り込み辛 
I 入れます 

_ on _ 

gwg 

T 

2本®〇込みを 
入れます. 


O 0 O 


カメ 


岭 



ウサギ 





❹バター□ール 0> p .1 90 J 作りかた 

⑫を參照して発酵し、つやだし用の 
卵を塗り、けしの実を散らしたり、 
ドライ フルーツで 目や□をつ ける。 
©テーブルプレートを取り外し、 


關理分類 I ► 网ン •ピザ • トースト| ► 動物 パン1 
に設定し、スタートして予熱する。 
❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


• 焼きが足りなかったときは Em 
r オーブン II 予熱なし1 □段]|18〇て1で様子を 
見ながら焼きます。 (- > P .67) 

「スチームオーブン(発酵)の使いかた」 

〔+ P .73 J 
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白玉粉のボンデケ - ジヨガ - リックトスト 


寸 一 k = i±iim 予熱約 13 分 

^ 加熱時間の目安約 20 分 

1 調理分類 1 

黒皿 中段 

|パン•ピザ.卜-スト| 

1 白玉粉のボンデケ-ジヨ 1 ォ_ブン 

(予熱あり） 

給水タンク 

[+ P .60] 

い」 


オート調理 I 加熱時間の目安約 13 分 


「調理分類1 

|パン•ピザ•卜-スト| 

卜-ス习 

b > P -60) 


過熱水蒸気 
オーブン 
グリル 



<=^- c=> 

黒 皿 上段 
ー フルプレ _ 卜 


給水タンク1 


満水 



材料 (1 6個分） 

白玉粉 . 20 Og 

牛乳 . 1 50 mL 

オリーブ油 .30 g 

塩 . 小さじ34 

卵（溶きほぐす） . 1個 

粉 チーズ .50 g 

作りかた 

〇ボウルに白玉粉を入れ、牛乳を少 
しずつ入れよくこねる。 

©残りの材料を入れ、だまがないよ 
うによくこねる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に② 

を16等分し並べる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

「調理 _ ► I パン•ピザ.卜ースト ， 

I 白玉粉のボンデケージョ| に設定して 
スター トし、予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 
入れて焼く。 


㊇ 


材料 (8 枚分） 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の厚さに切ったもの) 

. 嫌 

バター（室温にもどす） 

. 大さじ2 (約 24 g ) 

にんにく（すりおろす） . ％片 

パセリ（みじん切り） . 適量 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©㊇ を合わせて混ぜ、フランスパン 
の片面に塗る。 

©黒皿にアルミホイル、またはオーブンシ 
—卜を敷き、その上に (2) を何も塗っていな 
い面を下にして中央に寄せて並べ、 上段に 
入れ I 調理分類 I パン•ピザ • 卜ースト 
I ガーリックトースト I で加熱する。 


動物パン/白玉粉のポンデケ—ジョ\ガ—リックト—スト 


パン•ピザ • 


〇 

2 


朝食セツト〔主菜〕 


オート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 


黒皿 上段 
テーブルフレ _ 卜 

1調理分類1 過熱水蒸気 

ピザ•卜-スト | オーブン 

&ストセ外た]-1 グリル 

【給水タンク 

f -> P .60 j 

満水 



朝食セット |トーストセツトメニュー の手順 

① 給水タンクに満水ラインまで水を入れてセットする。 

② 主菜1品と、畐嗦2品を選び、黒皿の中央にタテに並べる。 



©黒皿を 上段に 入れ |調理分類|パン•ピザ.卜-^ F 1 ► 
1 トーストセツトメニュー | で加熱する0 
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卜 一 人 卜 十7ツトメこ1 — 主菜：トースト5種 （1 品選ぶ） 


卜ースト（ノレーノ） 

材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 2枚 



作りかた 

黒皿の中央にタテに並べる。 

(ピザトースト 


材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

玉ねぎ（薄切り） .30 g 

ピー マン （薄切り） . ％個 

ベーコン （1 cm 巾に切る）……1枚 

ピザソース（市販の物） . 適量 

ピザ用チーズ . 適量 


作りかた 

食パン2枚の片面に、ピザソースを塗り、玉ねぎ'、ピーマ 
ン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 
に並べる。 



アツプルパン 


材料 （2 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

りんご . ％個 

塩 . 少々 

マーガリン . 適量 

シナモンシュガー . 少々 



作りかた 

❶ りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

©食パン2枚の片面にマーガリンを塗り、 ① のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 


フレンチトースト 


材料 （4 枚分） 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の厚さに切った物) 


4枚 


卵（溶きほぐす） . 1個 

バニラエツセンス . 少々 

バター . 適量 




作りかた 

〇 ㊇ を合わせてかき混ぜ、5少糖を、卵とバニラエッセンス 
を 加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 
©フランスパンは片面に バターを 塗り、 バターを 塗ってい 
ない面を下にして①に浸す。 

©黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷 
き、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー 
(分量外）をお好みで。 



ス 

卜 

セ 

ツ 

卜 

メ 


二 



作りかた 

食パン2枚の片面に、混ぜ合わせた ㊇ を塗り、スライスア 
—モンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。 
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黯ット 


オート調理 


「調理分類1 過熱水蒸気 
|^\°ン.ピザ.卜-スト 1 オーブン 
グリル 
ほ)'にぎ'りセツトメニュー I 

I 焼きそばセツトメニュ_| 

厂チャーハンセツトメニュー I 


ピザセツトメニュー: 


(+ P .60〕 


黒皿 上段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


朝食セットおにぎりセットメニュー、焼きそばセットメニュー • 
チヤー八ンセットメニュー • ピザセットメニューの手順 

① 給水タンクに満水ラインまで水を入れてセットする。 

② 主菜1品と、畐噤2品を選び、黒皿の中央にタテに並べる。 

\ Hfei 議 

③ 黒皿を 上段に 入れそれぞれセットメニューを選択して加熱する。 

I 調理分類 IM ごはん•麵 I ► 「おにぎり セットメニ^ 

I 調理分類 IH ごはん•麵 I ► 「焼きそばセットメニ"^ 

_分類] ► に' はんチヤーハンセツトメニュー I 
園蓮登圜ーピザセットメニ I 3 —I 


おにぎ'りセツトメニュー 主菜：おにぎり2種 （1 品選ぶ） 


しようゆ焼きおにぎり 


材料 （2 個分） 

冷やごはん •_ 
I しょうゆ 
® 砂糖…" 
I みりん" 


… 160 a 
大さじ;^ 
小さじ％ 
小さじ％ 


I 


みそ焼きおにぎり 


加熱時間の目安約 15 分 


材料 （2 個分） 

冷やごはん" 

I 赤みそ •• 
砂糖…" 
みりん" 


… 160 a 
大さじ;^ 
小さじ;^ 
小さじ％ 



作りかた 


〇冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。 

©両面に合わせた ㊇ を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、 
またはオーブンシートを敷き、その上にのせる。 


作りかた 


〇冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。 
©合わせた®を塗り、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー 
ブンジートを敷き、その上にのせる。 
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焼きそばセットメニユ 


簡単焼きそば 


材料 （1 〜2人分） 

焼きそば用めん（ソース付き） 
野菜ミックス（約 250 g の物） 
膝薄切り肉（ひとくち大に切る） 
土 皿\ «— しよつ . 


作りかた 


〇めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしようを入 
れて混ぜ、オーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。 
©加熱後かき混ぜる。 



才一卜1 


ピザセツトメニュ 


聞チヤ - A ンセットメニユ 


簡単ピザ 


加熱時間の目安約 16 分 


簡単チヤー八ン 


材料 （1 枚分） 

ピザ台（直径 18 cm 市販の物） • 

玉ねぎ（薄切り） . 

ピーマン（薄切り） . 

ベーコン （1 cm 巾に切る） • 
スタッフドオリーブ（薄切り） 

ピザソース（市販の物） . 

ピザ用チーズ 


㊇ 



材料 （1 〜2人分） 

冷やごはん . 

チヤーハンの素（市販の物） 
ごま油 . 


.• 200 g 
……1袋 
大さじ1 


加熱時間の目安約 15 分 


儀 


作りかた 


作りかた 


黒皿の中央にオーブンシートを敷き、ピザ台をのせてピザ 
ソース を塗り ㊇ を並べて チーズを 散らす。 


冷やごはんに、チャーハンの素、ごま油を入れよく混ぜ、 
オーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。 

※市販のドライカレーの素に換えると 簡単ドライカレーに 
なり、ガーリックライスの素を使うと、 簡単ガーリック 
ライスが 作れます。 


朝食セツト〔主菜〕おにぎりセツトメニユ|\焼きそばセツトメニユ 1/ 
ピザセツトメニユ|\チヤ—ハンセツトメニユー 


パン•ピザ • 


2 

20 



材料 (2 人分） 

アスパラガス （2 本)、かぼちゃ（薄切 
り -々 Og )、 エリンギ （2 本)、長ねぎ 
(%本 • 半分に切る)、パプリカ（ X 個分)、 
えのきだけ（ X 株）のうち好み 
の野菜2種類 

ベーコン . 2〜4枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

好みの野菜にかるく塩、こしようを 
して、ベーコン;^枚、または1枚で巻 
き、楊枝で止め、アルミケース（マ 
ドレーヌ用）2枚にのせ、黒皿にのせ 
勺。 


材料 （2 個分） 

トマト （1.5 cm の厚さの輪切り） 

. 2^ 

ツナ(缶詰） . 小 K 缶 

玉ねぎ(薄切り） .20 g 

マヨネーズ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

ドライパセリ ( h > P .221) 参照)…少々 
ピザ用チーズ . 適量 


材料 (4 本分） 

ウインナーソーセージ- 
べー コン (半分に切る） 


4本 
2枚 


㊇ 


作りかた 


トマトをアルミケース（マドレーヌ 
用）2枚にのせ、上に混ぜ合わせた ㊇ 
をのせて広げ、ドライパセリを散ら 
し、チーズをのせ、黒皿にのせる。 


作りかた 


ウイン ナーソーセージをベーコンで 
巻き、楊枝で止め、アルミケース 
(マドレーヌ用）2枚に並べ、黒皿に 
のせる。 
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朝食セツト〔副菜〕 副菜2品選ぶ 


目玉焼き 


巣ごもり卵 


いり卵 



材料 （2 個分） 

m . 

フ K . 

塩、こしよつ • 


……2個 
小さじ1 
…各少々 


作りかた 


薄くサラダ油（分量外）を塗ったァ 
ルミケース（マドレーヌ用）2枚に卵 
を割り入れ、水をふり、かるく塩、 
こしようをして黒皿にのせる。 


チーズ目玉焼き 


作りかた 


目玉 焼きの水の換わりにピザ用チー 
ズ（約 15 g ) を散らして'焼く。 


材料 （2 個分） 

卵 . 2個 

キャベツ（せん切り） .30 g 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 


アルミケース（マドレーヌ用）2枚に 
キャベツをまわりに寄せて敷き、ま 
ん中に卵を割り入れ、水（小さじ 1) 
をふり、かるく塩、こしようをして 
黒皿に並べる。 

* キャベツの代わりにゆでたほうれん 
草 （60 g ) を敷いてもよいでしよう。 


ベーコンエッグ 


作りかた 


アルミケース2枚にベーコン （2 枚を 
半分に切る）2切れをそれぞれ敷く。 
その上に卵 （2 個）を割り入れ、水 
(小さじ 1) をふり、かるく塩、こし 
ようをして黒皿にのせる。 


材料 （2 個分） 

卵（溶きほぐす） 

牛乳 . 

® 砂糖 . 

JS . 


……2個 
大さじ1 
小さじ1 
……少々 


作りかた 


❶卵に ㊇ を加えてかき混ぜ、アルミ 
ケース（マドレーヌ用）2枚に分け入 
れ、黒皿にのせる。 

©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 


A 警告 


朝食セツト以外では、溶きほ 
ぐさない卵を、卵だけで加熱 
しない。 

(破裂するおそれがあります。） 
※卵を加熱するときは、溶きほぐ 
してから加熱してください。 


野菜のベーコン巻き トマトのツナのせ ウインナ-のべ-コン巻き 


朝食セット〔副菜〕目玉焼き/巣ごもり卵/いり卵/チ—ズ目玉焼き/ベーコンエッグ/ 
野菜のベーコン巻き/トマトのツナのせ/ウインナ—のべ I コン巻き 


パン•ピザ • 

































































































































































取とくち塩ざけ 



材料 （2 個分） 

キャベツ（あらめのせん切り） 


パプリカ（せん切り）…… 
ベーコン （1 cm 巾に切る） 

i 皿 \ < — し cs つ . 

サラダ油 . 


… 80 g 

. 適量 

…….1枚 
…各少々 
小さじ1 


作りかた 


小さめのポリ袋（市販）に材料全部を 
入れてよく振って味をなじませ、袋 
から出してアルミケース（マドレーヌ 
用）2枚に分け、黒皿にのせる。 


材料 （1 切れ分） 

甘塩ざけ （1 切れ約100 q の物） 


1切れ 


作りかた 


さけは4つに切って、オーブンシート 
を敷いた黒皿に並べてのせる。 


材料 （1 枚分） 

あじの開き、さばの干物など好みの干 
物(ひとくち大に切る） 

. ネ文 


作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に並べ 
てのせる。 


簡単板ぶピザ 


かぼちゃの春巻き 


m 



材料 （2 枚分） 


丰反/5、 . 

.…. 2枚 

ピザソース（市販の物） . 

•…週里 

|玉ねぎ、ピーマン . 

. 各適里 

(§) ベーコン、えのきだけ…" 

.各適量 

1パプリカ . 

•…週里 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

…2個 


ナチュラルチーズ（細かくぎざんだ物） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に板ふ 
を置き、ピザソースを塗り ㊇ を並べ 
て軽く塩、こしようをし、チーズと 
オリーブを散らす。 


材料 （4 個分） 

かぼちゃ （1 cm 巾の細切り）…… 40 g 
プ□セスチーズ （1 cm 巾の細切り） 

.40 a 

大葉 . 4枚 

春巻き用皮（市販の物、半分に切り4 

枚にする） . 2枚 

サラダ油 . 大さじ％ 

化|小麦粉（薄力粉） . 大さじ;^ 

水 . 大さじ％ 


作りかた 

❶かぼちゃをラップで包み 


レンジ500 W 約30秒加熱する c 


©春巻きの皮をヨコに長くなるよう 
に広げて、大葉、 ①、 チーズをのせ、 
混ぜ合わせた ㊇ をつけながらしっか 
りと巻 <〇 

❸②の上からサラダ油をかけ、1本ず 
つ裏表を回転させ、まんべんなく油 
をからめてから、オーブンシートを 
敷いた黒皿に並べてのせる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .63) 


朝食セツトのコツ 




•1 回に作れる分量は2人分です。 
表示している主菜1品と、副菜2 
品の組み合わせです。他の組合せ 
では上手にできません。 

籲使える容器はマドレーヌ用のかた 
めのアルミケースやオーブンシー 
卜、アルミホイルです。耐熱容器 
を使うときは、高さが3〜 4 cm の 
平らな浅めの物を使ってください。 



•アルミケースや耐熱容器にサラダ 
油かバターを薄く塗ってから使う 
と、こびりつきが防げます。 

♦楊枝を使うときは、刺した楊枝が 
ヨコになるように並べて加熱し 
ます。 

♦朝食の I -ーストは裏返さないため 
片面（表面）にしか焼色がつきま 
せん。両面を焼きたいときは、 


トースト F ^：19 T 1 を參照しま 
す。 

•加熱が足りなかったときは、 

でき上がった物は取り出してか 
ら iiH で様子を見なが 

ら加熱します。 h > P .66 j 


〔副菜〕簡単いため物\ひと<ち塩ざけ\簡単干物\簡単板ふピザ\かぼちゃの春卷き 
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材料 （4 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 

玉ねぎ（薄切り） . 

ピーマン（薄切り） . 

ベーコン （1 cm 巾に切る) 
ピザソース（市販の物） • 
ピザ用チ—ズ . 




材料 （4 枚分） 

食パン （6 枚切り） . 

バター . 

砂糖 . 

アーモンドプードル- 


㊇ 


…4枚 
.. 60 g 
.• 40 a 
- 60 g 

干しぶどう（あらくきざむ）•••大さじ4 


スライスアーモンド 


適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©食パン4枚の片面に、混ぜ合わせた 
㊇ を塗り、スライスアーモンドを散ら 
して黒皿の中央に寄せて並べ、 上段 
に入れ I 調理分類 > |パン•ピザ.卜ースト > 

I ナ エルシー I —スト1 で加熱する。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©食パン4枚の片面に、ピザソースを塗 
り、玉ねぎ、ピーマン、ベーコンをの 
せ、チーズを散らし、黒皿の中央 
に寄せて並べ、 上段に 入れ 
I パン•ピザ • トニ^スト I 
で加熱する。 


才 一 卜 
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チエルシ _ 卜ースト 


才一卜 
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ピザトースト 



材料 （8 枚分） 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の厚さに切った物) 


8枚 


卵（溶きほぐす） . 2個 

バニラエツセンス . 少々 

バ ゞ — . 週星 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷㊇ を合わせてかき混ぜ、5少糖を溶か 
し、卵とバニラエツセンスを加えて裏 
ごしし、底の平らな容器に入れる。 
©フランスパンは片面にバターを塗 
り、バターを塗っていない面を下に 
して②に浸す。 

❹黒 皿にアルミホイル、またはオーブ 
ンシートを敷き、その上に中央に寄 
せて並べ、 上段に 入れ 闇理分類 > 

|八。ン•ピザ. トースト フレンチ! スト| 
で加熱する。加熱後、シナモンシュ 
ガー（分量外）を好みでかける。 


g 周理分類」 過熱水蒸気 里皿上后几 
这ン.ピザ.卜-ス F 1 才 ーブンテ-ブルフ。レ-卜 
I ピザトースト I グリル 

f -^ P .60) 


I 調理分類 I 過熱水蒸気 ^7- 
1 パン•ピザ•卜-スト I オーブン P ブルフ。レニト 
P レンチトスト I グリル 

f ^ P .60] 


n 周理分類 I 過熱水蒸気 
症.ピザ•卜-涵 才 ーブン f こ ブルフ。レ上 又 卜 

■エルシ-卜-スト I ク' リル 

f -> P .60 j 



満水 


満水 
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257 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約15分 


才ート調理加熱時間の目安約16分 


オート調理加熱時間の目安約15分 


フレンチトスト 


枚) g 個枚量量 
46012適適 


ピザト I スト/フレンチト I スト/チエルシ I 卜 I スト 


パン•ピザ • 
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ごはん•麵 

卜] 

12591 


Pi 周理分類1 

に'はん•麵I 

「炊飯 1 

f-^P.60j 


レン ソ テ-ブルフ。レ-卜 





材料 (4 人分） 


^ . 

.•…カップ 2 (320 g ) 

tK . 

. 440 〜 480 mL 

作りかた 



〇米は洗い、ざるに上げて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間つけて 
吸水させる。 

❷ I調理分類I ► 「ごはん•麵I ► M で加 
熱してかき混ぜ、ふきんとふたをし 
て蒸らす。 
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1調理分類1 

LJ 

1調理分類1 

に'はん•麵1 レンジ 

に'はん•麵1 

1ピ-スごはん1 

テーブルプレート 

1五穀ごはんI 


レンジ 


[- >P.60) 


W. 60 ) 


[ 


テーブ 



材料 (4 人分） 

^ . 

7j< . 

グリンピース 

JS . 


カップ 2 (320 g ) 
…440〜 480 mL 

. 10 0 g 

. 小さじ K 


作りかた 


❶米は洗い、ざるに上げて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間つけて 
吸水させる。 

❷①にグリンピースと塩を加えてかき 
混ぜ、ふたをして 

r ごはん • Hi ► ごは旧 で加熱して 

ふきんとふたをして蒸らす。 


かき混ぜ、 

応用 
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戀 

材料 (4 人分） 

米 . カップ1% 

五穀米（雑穀米）……カップ) 
(押麦、もちあわ、もちきび、 tJ 
水 . 450 〜 

作りかた 

❶米と五穀米（雑穀米）は另1 
い、合わせてざるに上げて为 
り、深めの容器に入れ、分量 
加えてふたをして、約1時間Iミ 
させる。 

❷ 画 里彌 ► に私•麵 
I五榖ごはん で加熱してかき這 
きんとふたをして蒸らす。 

材料 • 作りかた 

五穀ごはんを 參照し、五穀米 
に換えて加熱する。 



空 


炊飯(ごはん)、ピースごはん、あさりごはん、五穀ごはんのコツ 


.米は吸水させる 


炊飯(ごはん)の水の量と加熱時間 


炊く前に分量の水に 30 分〜 1 時間 
ほどつけ、十分吸水させます。 

♦大きくて深めの容器で 
ふきこぼれないようにします。市販の 

米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ 1(160 g ) 

240 〜 260 mL 

仕上がり調節國]約 22 分 

カップ 3(480 g ) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 42 分 

ふた付き煮込み谷益を使うと便利です。 麄 k。 ~7 L CTYiV ( T \— V 1 

•減が hu ㈣ っ以キけ 籲1^_ス。はんのフ K の■と加熱日寺胃_ 

レンジ 200 W で 様子 

-を見ながら加熱 

米の量 

水の量 

加熱時間 

します 0 h > P .63 l 

カップ 1(160 g ) 

240 〜 260 mL 

仕上がり調節 1] 約 24 分 


カップ 3(480 g ) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 46 分 

♦あさりごはんの水の量と加熱時間 

♦五穀ごはんの水の量と加熱時間 

米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ 1(160 g ) 

240 〜 260 mL 

仕上がり調節園約 24 分 

カップ 3(480 g ) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 46 分 

米の量 

五穀米の量 

水の量 

加熱時間 

カップ％ (130 g ) 

カップ;^ (30 g ) 

240 〜 260 mL 

仕上がり調節園]約 24 分 

カップ找( 400 g ) 

カップ K (80 g ) 

640 〜 700 mL 

仕上がり調節國約 46 分 


麦 C - I ま 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約35分 


オート調理加熱時間の目安約39分 


オート調理加熱時間の目安約39分 


炊飯(ごはん) 


五穀ごはん 


ースごはん 


\)/ \ly \)/ L 

QQ 比 ，§ 

證 


洗切を水 
にを水吸 

々気のど 

NJ c mlmll 


ふ 

'せ、 

m 匕 


麦 

押 

を 


炊飯(ごはん)/ピ—スごはん/五穀ごはん/麦ごはん 


6 

20 


ごはん•麵 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© もち米は洗い、ざるに上げて水気 
を切り、深めの容器に入れて、分量 
の水を加えてふたをして、約1時間 
つけて吸水させる。 

❸②に汁気を切った山菜と㊇を加えてか 
き混ぜ、ふたをして 

ごはん•麵 ► I 山菜 おこわ で 加熱してか 
き混ぜ、ふきんとふたをして蒸らす。 


才 一 卜1 
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あさりごはん 


オート調理 I 加熱時間の目安約39分 


Pi 周理分類1 
fcm-gi レンジ 
IあさりごはんI 

h>P.60〕 


ブル プレート 


給水タンク 


lyU 



M 仙 

材料 (4 人分） 

あさりの水煮（汁をのぞいた物） 

. 10 Og 

米 . カップ 2(320 g ) 

あさりの煮汁| /IQr 

フ欠 | 440〜 480 mL 

針しようが • 

三つ葉 . 


酒、みりん、しようゆ 


各小さじ1 
小さじ％ 
• 1かけ分 

ゞ A ^ 
. 週星 


作りかた 


〇あさりは煮汁と分けておく。米は 
洗い、ざるに上げて水気を切り、深 
めの容器に入れ、分量のあさりの煮 
汁と水を加えてふたをして、約1時間 
つけて吸水させる。 

❷①にあさりと針しようが、@を加 
えてかき混ぜる。ふたをして | 調理分類 
► r ごはん•麵1 ► 南さりごはんI で加熱 
してかき混ぜ、ふきんとふたをして 
蒸らす。 

©皿に盛り、三つ葉をのせる。 

あさりごはんのコツ h>P.206] 207 



Og) 

log 

)mL 

じ 1 
じ M 
少々 



Og) 

6個 
)mL 

じ1 
じ1 
少々 


ご'水を 


ご水気 
分量 
I時間 


栗を 
て加 


ん • 

?、ふ 


&露煮 
入れず 



オート調理 1 加熱時間の目安約14分 



1 調理分類 1 

q - ¢5 

に'はん•麵 1 

レンジ 

テーブルプレ _ 卜 

赤飯 1 スチーム 

1 山菜おこわ 1 才_フノ 

給水タンク 

1栗おこわ 

満水 


(- >P.60l 





赤飯 (おこわ） 


山菜おこ才 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ2 (32 

山菜（びん詰またはパック入り） 
. 

水 . 280〜 32C 

)1. 大さ 

® しようゆ . 大さ 

ik . : 



栗おこわ 


材料 （4 人分） 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ) •••約 80 g 
ささげのゆで汁| っ〇ハっっハ 

フ 欠 | 280〜320 mL 

ごま塩 . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©もち米は洗い、ざるに上げて水気 
を切り、深めの容器に入れて分量の 
ささげのゆで汁と水を加え、約1時間 
つけて吸水させる。 

❸②にささげを加えてかき混ぜ、ふ 
たをして | ごはん • m n 
で加熱してかき混ぜ、ふきんとふた 
をして蒸らす。 

❹ 器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひとくちメモ〕 

•ささげの量は好みで加減します。 

•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


もち米 . 

生栗(皮をむいた物） 

7K . 

砂糖 . 

㊇しょぅゅ•.… 

. 


カップ2 (32 

. 12〜1 

…280〜 32 C 

. 小さ L 

. 大さ 

. A さ 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまつ 
入れてセツトする。 

© もち米は洗い、ざるに上げつ 
を切り、深めの容器に入れて、 
の水を加えてふたをして、約' 
つけて吸水させる。 

❸ ②に㊇を加えてかき混ぜ、： 
もち米の中にうずめるようにし_ 


え、ふたをして PI 周理分類 1 ►には 
► 栗 おこわ で 加熱してかき混 t 
きんとふたをして蒸らす。 

〔ひとくちメモ〕 

•生 栗がないときは、びん詰めの1 
を使ってもよいでしよう。砂糖は, 
に加熱します。 


赤飯(おこわ)、山菜おこわ、栗おこわのコツ 

♦米は吸水させる ♦加熱が足りなかつたときは 

炊く前に分量の水に 30 分〜 1 時間 ^7 vl 600 Wl で様子を見ながら加熱 

ほどつけ、十分吸水させます。 します。 〔+P .63) 

癱大きくて深めの容器で 
ふきこぼれないようにします。市販の 
ふた付き煮込み容器を使うと便利です。 


♦赤飯(おこわ)、山菜おこわ、栗おこわの水の量と加熱時間 


もち米の 量 

水の 量 

加熱時間 

カップ 1(160 g ) 

160 〜 180 mL 

仕上がり調節11約 8 分 

カップ 3(480 g ) 

460 〜 480 mL 

仕上がり調節國約 16 分 


赤飯(おこわ)/山菜おこわ/栗おこわ/あさりごはん 


ごはん•麵 
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さつまいもと黒ごまのごはん 


オート調理 I 加熱時間の目安約 39 分 


レンジ テ- ブルプレ-卜 


給水タンク 


E > P .60) 


「幽理分類 

ごはん•麵 

さつまいもと 
黒ごまのごはん 


材料 （4 人分） 

米 . カップ2 (320 g ) 

さつまいも（さいの目切り）…20 Og 

水 . 350〜 380 mL 


㊇ 


だし)十 . 100 mL 

黒すりごま . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 K 

塩 . 適量 


作りかた 

〇米は洗い、ざるに上げて水気を切 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間つけて 
吸水させる。 
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ライスコロッケ 


オート調理 I 加熱時間の目安約15分 


レンジ 500 W 

加埶日却 S 約？分 



I = i ± iiray \^5 1 ガリ ,1 、、刚日』爪」乙刀 

1 旧理分類 1 加鰣間約 3 分 
に'はん•麵 1 (下 ごしらえ) 

グリル皿(脚を開く: 

) 

1 ライスコロッケ 1 

テ-ブルプレ-卜 

レ ンジ 

給水タンク 

I 

(- > P .60] オーブン 


1 


材料 （8 くし分) 


㊇ 



ごはん . 30 Og 

トマトケチャップ•••大さじ234 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ（みじん切り） .30 g 

にんじん（みじん切り）…… 20 g 
ピーマン（みじん切り）……小1個 
ベーコン（みじん切り） . 2枚 


プロセスチーズ（さいの目切り） 


.30 q 

煎りパン粉 h » P .146 K パン粉60〇、 
オリーブ油またはひまわり油大さじ1 

強で作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（溶きほぐす） . 1個 



❷①にさつまいもと®を加えてかき 
混ぜ、ふたをして I 調理分類 I ► 

はん•麵つまいもと黒ごまのごはん1 
で加熱してかき混ぜ、ふきんとふた 
をして蒸らす。 


〔ひとくちメモ〕 

• 炊く前に分量の水に30〜1時間ほど 
つけ、十分吸水させます。 

•大きくて深めの容器を使い、ふきこぼ 
れないようにします。市販のふた付き煮 
込み容器を使うと便利です。 

•加熱が足りなかったときは 
r レンジ1200 WI で様子を見ながら加熱 
します。 h » P .63〕 



作りかた 

❶容器に®を入れて混ぜ合わせ、 
のジ1500 W | ぼ勺2分1 で加熱する0 
⑬を加えてかき混ぜ、さらに 
[^ジ500 W | | 約3分1 で加熱する0 
❷①にチーズを加えて混ぜ、24等分 
して丸め、小麦粉、卵、煎りパン粉 
の順につけ、3個ずつくしに刺す。 
❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
ぎ I 調理分類 ► ごはん•麵 十 
ライスコロッケ I で加熱する0 
「レンジ加熱の使いかた」 [+ P .63] 


ライスコロッケのコツ 

_加熱が足りなかったときは 

iini 牙覆^ I 予熱なし irr 閱1190 ti で 

様子を見ながら加熱します。 (^> P .67] 




材料 (4 個分) 


冷やごはん . 320 g 

|しようゆ . 大さじ1 

㊇ 砂糖 . 小さじ1 

I みりん . 小さじ1 


作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©冷やごはんを4等分にしておにぎりを 
4個つくる。 

© ②の両面に合わせた ® を塗り、黒皿に 
アルミホイル、またはオーブンシートを 
敷き、中央に寄せて並べ、 上段に 入れ 

| ly ようゆ焼きおにぎ'り で加熱する0 
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みそ焼きおにぎり 


加熱時間の目安約15分 



材料 (4 個分） 

冷やごはん . 320 g 

|赤みそ . 大さじ1 

㊇ 砂糖 . 小さじ1 

I みりん . 小さじ1 

作りかた 


❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©冷やごはんを4等分にしておにぎりを 
4個つくる。 

❸②の上になるほうに合わせた ® を塗 
り、黒皿にアルミホイル、またはオーブ 
ンシートを敷き、その上に中央に寄せて 
並べ、 上段に 入れ 調理分類1 ► 

I ごはん•麵►みそ焼きおにぎりで加 
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熱する。 



肉じやが 



大根といかの煮付け 



豚の角煮 


オート調理 |加熱時間の目安約 58 分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約 38 分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約 58 分 


「調理分類1 
I 煮物 • スープ1 レンジ 
| 肉じやが1 才-フン 

f -> P .60] 



1葉.果菜の下ゆで1 


1根菜の下ゆで1 


-^=> 

1調理分類1 (下ししつん） 

<=^-^=> 

mm 

ギ熱約以 



-ブルプレ-卜 


給水タンク 




隆物.ス-プ I 

I 大根といかの煮付け I 

(- > P .60 j 


レンジ 

オーブン 


テーブルプレート 


給水タンク 




「調理分類1 

I 煮物•ス-プ I 

豚の角煮 I 

fc > P -60 l 


150°C 
加熱時間 
20 〜 30 分 
(下ごしらえ） 

レンジ 

オーブン 


テーブル プレート 


給水タンク 


満水 



材料 (4 人分） 

月豕バラ薄切り肉（ひとくち大に切る） 
.150 g 

じやがいも（乱切りにして水にさらす） 

. 中2個(約300 g ) 

にんじん(乱切り） . 小1本(約100 g ) 

玉ねぎ（くし形切り)……小1個(約100 g ) 
干ししいたけ（もどして石づきを取り、半分 

に切る） . 6枚 

だし汁 . カップ 1 K 

しようゆ . 大さじ4 

酒 . カップ:^ 

砂糖 . 大さじ4 

サラダ油 . 適量 

作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉をいためる。 

©容器に①と残りの野菜を入れ、合 
わせた ㊇ を加え落としぶた（肉じやが 
のコツ參照）とふたをして ft 理 
[» スニヲ > I 肉じやが] で加熱する。 


肉じやがのコツ 

參容器は大きくて深めの物を 

ふきこぼれないようにします。市販のふた付 
き煮込容器を使うと便利です。 

争材料は大きさをそろえて 
材料は大きさや形を切りそろえると、むらな 
くでき上がります。 

籲煮汁は多めにする。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。 

癱加熱後はしばらく置く 
味をなじませます。 

♦料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は下 
ゆでをします。また、焦げめがほしい物はフ 
ライパンでいためてから煮込みます。 

_落としぶたをする 
煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
つて十文字の切り目を入れた物を使います。 

争加熱が足りなかったときは 


P ンシ 1200 WI で様子を見ながら加熱します。 

[> P .631 




材料 (4 人分） 

大根 . 50 Og 

□—ルいか（皮をむき 2 cm 巾のたんざく切り） 

. 30 0 g 

だし汁 . カップ1 

しようゆ . 大さじ 1 M 

みりん . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ2 % 

塩 . 小さじ1 


作りかた 

〇大根は 2 cm 厚さの輪切りか、大き 
い物は半月切りにし、面取りをして裏 
に十文字のかくし包丁を入れ、ラップ 
で包み ほ g 凍•下ゆで 1 M 根菜の下ゆで1 仕 
上がり調節 II で加熱する。 

©容器に①といかを入れ、合わせた® 
を加えてかき混ぜ、落としぶた（肉じゃ 
がのコツ參照）とふたをして _1 分游 
煮物.スープ| ►庆 根といかの煮付け 
で加熱する。 


「 I 根菜の下ゆで I の使いかた」 f ^ P .58〕 


大根といかの煮付けのコツ 

•加熱が足りなかつたときは 

叮ンジ r 2 00 wl で様子を見ながら加熱し 
ま"^。 0» P .63) 


材料 (_4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）50 0 g 

しょうが(薄切り) . 1かけ (15 g ) 

長ねぎ(ぶつ切り） . ％本 (50 g ) 

大根 （2 cm 厚さの半月切り） 

. %本 (200 g ) 

水 . カップ1 

,酒 . カップ;^ 

@しょうゆ . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©大根はラップで包み |解凍•下ゆで| 
► I 根菜の下ゆで I 仕上がり調節園]で 
加熱する。 

©豚肉は黒皿にオーブンシートを敷 
き並べて準備する。 

❹ 麵才^^ 

115 0° Cl 泛〇〜30分 I に設定し、スタ 
一卜して予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 
入れ、加熱して脂を落とす。 

©容器に⑤の豚肉を入れ、②、@、長 
ねぎ'、しょうがを加え、落としぶた 
(肉じやがのコツ參照）とふたをする。 
❼ 關理 彌 ► 隱勿 • ス^^ ► 
隊の角 煮で 加熱する。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ r 200 wl で様子を見ながら加熱し 

ます。 r -» p .63) 

「過熱水蒸気オーブン加熱の使いかた」 


[- > P .71) 


「 I 葉.果菜の下ゆで] の使いかた」 f + P .58〕 


肉じやが/大根といかの煮付け/豚の角煮 


煮物•ス■フ 


9 

20 
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口-ルキャベツ賴里いもの含め煮■翮黒豆 
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菜の下ゆで I 

(下ごしらえ) 


_里分類」 、 

I 煮物•スーフ I 才_ゴ、/ 

I □-ルキャベツ1 

t > P .60) 


テー ブルプレート 


給水タンク 




オート調理|加熱時間の目安約 52 分 


^-^ 

1調理分類1 レンジ 

テ _ ブル プレー ト 

1煮物•ス-プ1 オーブン 

里いもの含め煮1 

給水タンク 

(+ P .60] 

い」 




「調理分類1 

I 煮物•ス-プ I 

r 黒豆1 

t > P -60) 


レンジ 


テーブルプレート 


給水タンク 





材料 （4 人分） 

キヤべツ . 

合びき肉 . 

玉ねぎ'(みじん切り) • 

牛乳 . 

㊇ パン粉 . 

卵(溶きほぐす） 


•8 枚（約500 g ) 

. 20 0 g 

％個（約 50 g ) 

. 大さじ3 

.30 g 


ナツメグ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ (固形 スープ 1個を溶く） 

. カップ1% 

® トマトケチャップ . カップ34 

しようゆ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねき■'(薄切り） . 义個（約 50 g ) 


材料 (4 人分） 

さといも(ひとくち大に切る）••…50 0 g 

だし汁 . カップ1 

(§) しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 


作りかた 

❶さといもと ㊇ を容器に入れ、落と 
しぶた r -» P .209 j (肉じゃがのコツ 
參照）とふたをして I 調理分類 


材料 （4 人分） 


黒豆 . 

……カップ 1(150 g ) 


砂糖 . 

.120 g 


しようゆ"… 

. 大さじ 1 K 

㊇ 

塩 . 

. 小さじ；4 


重曹 . 

. 小さじ;4弱 


7 j < . 

. カップ4 

作りかた 


作りかた 


「煮物.スープ >| 里いもの含め煮| で 
加熱する。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ1200 W 1 で様子を見ながら加熱し 


〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み _凍•下ゆで I 
► I 葉 • 果菜の下ゆ T 仕上がり調節兩1 
で加熱してから芯を薄くそぎ'取り、 
水気を切る。 

❷ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練り混ぜる。 

❸②を8等分して俵型にし、広げた① 
にのせて包む。 

❹容器に玉ねぎ'を敷き、③を並べて合 
わせた⑬を加え、落としぶた F » P .209) 
(肉じやがのコツ参照)とふたをして 


ます。 〔- > P .63) 


〇黒豆は洗って容器に入れ、合わせ 
た®を加えて一晚おく。 

❷ オーブンシートで作った落としぶ 
た F » P .209) ( 肉じゃがのコツ參照) 
とふたをして 園理分類 
煮物•スープ _ で加熱する。 

❸1 〜 2 粒を取り出し、指でつまんで 
かるくつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜 おく。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ hoowl で様子を見ながら加熱し 


ます 。 〔- > P .63) 
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かぼちやの含め煮 


オート調理 I 加熱時間の目安約 52 分 


1調理分類1 

► | 煮物•スープ 

1調理分類1 

|□ールキャベツ|で加熱する。 

1煮物•ス-プ1 


ンジ 


ちゃの含め 


•加熱が足りなかったときは、 / _ 

I レンジ1200 W ] で様子を見ながら加熱し tr > P -60 J 

ます。 f «» P .63 j 

「 I 葉•果菜の下ゆで I の使いかた」 b » P .58] 


□ 


テーブルプレート 


給水タンク 





作りかた 


材料 (4 人分） 

かまちや（ひとくち大に切る）…50 0 g 

だし汁 . カップ1 

@しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 


❶ かぼちゃと®を容器に入れ、落と 
しぶた1 -> P .209] (肉じゃがの 
コツ參照）とふたをして [ I 周理分類 
I 煮物. スーフ 1 H かぼちゃの含め_ 
で加熱する。 

•加熱が足りなかったときは、 

L レンジ L 200 W 」 で様子を見ながら加熱し 


ます 。 〔+ P .63) 


□ I ルキャベツ/里いもの含め煮/かぼちゃの含め煮/黒豆 


煮物•ス■プ 


〇 

21 




cm の輪 

〇 

ボウルに 
せた®と 
一卜で落 
がのコッ 
•スープ ， 
rr る。 


ベら加熱 




材料 (2 〜3人分） 

冷凍えび(殻つき） . 約 250 g 

長ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しようが(みじん切り）••…小さじ1 

片栗粉 . 小さじ％ 

トマトケチャップ . 大さじ2 

©酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醤 . 小さじ;^ 

サラダ油 . 大さじ K 

塩、こしよう . 各少々 

いためた青菜 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ えびはラップなどの包装を外して 
発泡スチロールのトレーに並べ 


|军凍 • 下ゆで 卜 半解凍(刺身の解凍） 
で解凍する。 

© ②を水に取り、尾と一節を残して 
殻をむき、背わたを取って水気を切 
り、深めの皿に並べ、かるく塩、こ 
しよう（分量外）をしてしばらくおく。 
© 片栗粉小さじ1(分量外)をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入れ 
てさっと混ぜ、かるくラツプをする。 



き混ぜ、青菜と一緒に盛り合わせる。 

•加熱が足りなかったときは、 

|レンジ r 600 w | で様子を見ながら加熱し 

ます。 P .63) 


('ら加熱し 「 _ (■の解凍) I の使いかた」 f "» P .56 l 


えびの換わりに市販の冷凍ミックス 
魚介を使います。 〇11 
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えびのケチャップ煮 


I 解凍(編の解;東3 


□ 


[調理分類」 

I 煮物•スーフ I 

r えびのケチャップ煮 I 

(- > P .60 j 


(下し しら 兄）テーブルプレート 


レンジ 


魚介のケチヤツフ煮 


オート調理加熱時間の目安約 5 分 





才一卜調理|加熱時間の目安約11分 


Q - ^ 

1調理分類1 

テーブルプレ _ 卜 

1煮物•ス-プ1 レンジ 

わまいものレモン煮1 


給水タンク 

(- > P .60) 



作りかた 


〇さつまいもは皮をむき、1 
切りにし、水にさらしておく 
❷ 大きくて深めの耐熱ガラス 
水気を切った①を入れ、合わ 
レモンを加える。オーブンシ 
としぶた » P .209 U 肉じや: 


參照）をして I 調理分類物 


材料 (4 人分） 

さつまいち . 

フ欠 . 

砂糖 . 

レモン（薄切り）- 


㊇ 


•….30 0 g 

•カツ プ％ 

……. 80 g 
…….％個 


I さつまいものレモン煮 で加美 
© 加熱後かるくかき混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 
I レンジ1500\^1 で様子を見な力 
します。 P .63〕 


大豆と昆布の煮物 


オート調理 I 加熱時間の目安約 174 分 


園 レンジテ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


化昆布の煮物 I 


P .60) 




材料 (4 人分） 

大豆 . カップ1 (150 g ) 

砂糖 . 10 0 g 

@しよラゆ . カップ^ 

水 . カップ4 

昆布 （1 cm 角に切る） .20 g 

作りかた 

〇大豆は洗って容器に入れ、合わせ 
た®を加えて一晚おく。 

© ①に昆布を加え、オーブンシート 
の落としぶた r -» P .209 j ( 肉じやがの 
コツ參照）とふたをして、 園理分圍 ► 

I 煮物 • スー巧 ►大豆と 昆布の煮物 I で 
加熱する。 



•加熱が足りなかったときは、 
I レンジ P i 〇〇以で様子を見なが 

よ 9 〇 > P .631 


給水タンク 


満水 


团さつまいものレモン煮 


さつまいものレモン煮/大豆と昆布の煮物/えびのケチャップ煮/魚介のケチャップ煮 


煮物•ス■プ 


































































































































































































































































































さばのみそ煮 
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驪と油揚げの 



はりはリ漬け 


オート調理 I 加熱時間の目安約 9 分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約 5 分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約 4 分 


「調理分類1 

I 煮物•ス-プ I 

&ばのみそ煮 I 

〔+ P .60〕 


レンジ 


□ 


テー ブル プレート 


給水タンク 




調理分類 


煮物•スーフ 


小松菜と鵬げ 
の簡単煮 

(- > P .60) 


レンジ 


テーブルプレート 


給水タンク 







材料 (2 人分） 

さば (1 切れ約10 Og の物) . 2切れ 

長ねぎ (5 cm の長さに切る） . ％本 

しようが(薄切り） . 適量 

だし汁 . カップ％ 

みそ .50 g 

砂糖 . 大さじ1強 

酒 . カップ％ 

作りかた 

〇さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけて湯通しし、ペーパータオルで 
水気をふき取つておく。 

© 大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①をのせ、合わせた®を入れてよ 
くからめてから、皮を上にして並べ、 
長ねぎを添え、しようがをのせる。 

❸ オーブンシートで落としぶた 
P .216]( スープのコツ參照）をし 


て n 周理分類] ►煮物 •スープ ► 


さばのみそ煮 で加熱する。 


材料 (2 〜4人分） 

小松菜 （4 cm の長さに切る）…" 20 Og 

油揚げ（湯通しして細切り） . 2枚 

しようゆ . 大さじ1 

@砂糖 . 小さじ％ 

だし汁 . 大さじ1 


作りかた 

〇深めの则こ小松菜と油揚げを入 
れ、合わせた®を混ぜ、オーブンシー 
卜で落としぶた r -» p .2 i 6 j (スープの 
コツ參照)をする。 

© _里分類:1 ► 煮物 •スープ レ 
ノ」\松菜と油揚げの簡軍罰 で加熱し、か 
き混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ r 500 wl で様子を見ながら加熱し 

ます。 丨- > P .63〕 


•加熱が足りなかったときは、 

『ンジ1500 WI で様子を見ながら加熱し 

ます。 &» P .631 



みそをトマト ソースに 換え、塩、こ 
しようで味つけし、 調理分類 ► 


厂煮物.スープ1 ►さばの みそ煮1 で 
加熱する。 


さばの換わりに生ざけ （2 切れ）を塩、 
こしよう（各少々）し、レモン（薄切 
り • 2枚)、バター、□—リエ（各少々） 
をのせ、 調理分類 H 煮物.スープ ► 
r さばのみそ煮1 で加熱し、熱いうちに 
骨や皮を除いて十分冷ました後盛り 
合わせる。 


□ 


_理分類1 ,、、。テ-ブルプレ-卜 
I 煮物•ス-プ I レノン 

はりはり漬け I 


[+ P .60〕 


給水タンク 





材料 (2 〜4人分） 

切り干し大根 .30 g 

にんじん（せん切り） . 50 g 

ちりめんじゃこ（湯通しした物）… 20 g 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

(§) 砂糖 . 大さじ;^ 

酒 . 大さじ1 

針しようが . 適量 

作りかた 

〇切り干し大根は水洗いしてから水 
でもどし、水気を絞って食べやすい 
長さに切る。 

©深めの皿に①とにんじん、@を入 
れて混ぜ、オーブンシートで落とし 
ぶた r -» p . Ti 6] (スープのコツ参照) 
をする。 

❸ 調理分類 I ► [煮物 •スープ 
I はりはり漬ナ で加熱し、加熱後ちりめ 
んじゃこと針しようがを加え、混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ [500 W ] で様子を見ながら加熱し 


ます。 P .63 I 


さばのみそ煮/さばのトマトソ—ス煮/さけの冷製/小松菜と油揚げの簡単煮/はりはり漬け 


煮物•ス■プ 


212 



ラタトウイユ 


オート調理 I 加熱時間の目安約11分 


オート調理 |加熱時間の目安約 47 分 


[葉.果菜の下ゆで1 


I 縦屬 I レンジ 800 W 
_ •ス-フ1 加熱時間 
約4分 
(下ごしらえ) 


I 調理分類 I m Q H w テ-ブルプレ-卜 
I 者物.スープ I 加熱時旧」 

:うス.フ 約1分10秒 
I フ外ウイユ (下ごしらえ） 


/ if ークカレー 

L 調理分類 

I 煮物•スーフ I 

I チキンカレ-1 

[- > P .60) 


3 


しフシチユ 


レンジ 

オーブン 


テーブルフ レー ト 


給水タンク 


空 


1-> P .60) 


レンジ 


給水タンク 






ークカレー 


オート調理 I 加熱時間の目安約 90 分 



- ^ 

1調理分類 1 レンジ 

テーブルプレート 

1煮物•ス-プ ォーブン 

1ビ-フシチュ-| 

給水タンク 

{- > 9 . 60 ) 




材料 （4 人分） 

なす . 1個(約 70 g ) 

赤パプリカ、黄パプリカ 

. 各 X 個(約 80 g ) 

ズッキーニ . >4本(約100 g ) 

かぼちゃ . 10 0 g 

にんにく (みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホールトマト击（あらくきざむ） 


㊇ 


⑧ 



. I 00 g 

フ K . 

……カップ K 

固形スープの素 • 

. 1個 

白ワイン . 

•……大さじ1 

□—リエ . 

. 1枚 

土皿\ <—しよつ . 

. 各少々 


作りかた 


〇野菜はすべて 2 cm 角に切る。かぼ 
ちやはラップで包み 


材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 20 0 g 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

玉ねき'(くし形切り） "1 個(約 200 g ) 
にんじん(乱切り)••小 1 本(約 100 g ) 

カレ ー ル _ . 小1箱(約120 g ) 

W 水 . カップ 2% 〜 3 

サラダ油 . 適量 

作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早くいためて取り出し、©を 
入れて十分いためる。 

❷容器に®を入れて、ふたをする。 

|レンジ |8~00 Wlfe 4 剧 で加熱し、よく 
かき混ぜてルーを溶かす。 

© ②に①を加えてよくかき混ぜ、ふ 


㊇ 


⑧ 


材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 40 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g ) 

にんじん(乱切り)••…中1本(約 150 g ) 
玉ねき'(くし形切り）…•中1個(約200 g ) 

バター .25 g 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ (固形 スープ 2個を溶く） 

. カップ2〜2% 

トマトピューレ . カップ；^ 

赤ワイン . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ K 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

□—リエ . 3枚 

サラダ油 . 少々 

生クリーム . 適量 


解凍.下ゆで > たをして @理分園 煮物 • スープ I 作りかた 


葉.果菜の下ゆで1 仕上がり調節圓で ► I ポークカレー I で加熱する。(加熱 


加熱する。 

© 大きくて深めの耐熱分5スボウル 
に®を入れて、 「レンジ T 600 WI 
約1分10秒 I で加熱する。 

❸ ②に①と合わせた⑬を加えて、才 
—ブンシートで落としぶた [~» P .216] 
(スープのコツ參照）をして 
「調理分類 > 煮物•スープ I ► ラタ トゥイユ1 
で加熱する。 

©加熱後、かき混ぜる。 

•加熱が足りなかったときは、 
t ンジ I 百00 WI で様子を見ながら加 
熱します。 P .63) 


の途中1〜2度かき混ぜる） 
•加熱が足りなかったときは、 


I レン ジ2 00 W ! で様子を見ながら加熱し 
ます。 [-» P .63] 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .63 j 


チキンカレー 


豚肉を鶏もも肉 （1 枚•ひとくち大に切 



❶牛肉は塩、こしようをし、小麦粉 
を薄くまぶしておく。 

❷フライパンにサラダ油を熱し、① 

を表面に焦げめがつくまでいためて 
取り出し、野菜を入れてよくいためる。 
❸フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよくいため、合わせた⑬を加 
え、泡立て器でダマができないよう 
によくかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
❹容器に②と③を入れてかき混ぜ、 


る)に換えて、 _里分類 ►瞳 物•スー プ> ふたをして _分-頁 ! ► _ 勿•ス-プ 


「 I 葉.果菜の下ゅてワ の使いかた」 (^» p .58) 
「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .63] 


r チキンカレー I で加熱する。 

•加熱が足りなかったときは、 

「レンジ200 wl で様子を見ながら加熱し 

ます。 〔+ P .63) 



ビーフシチュー I で加熱する。加熱 
の途中1〜2度かき混ぜて加熱する。 
好みで生クリームをかける。 

• 加熱が足りなかったときは、 

「レンジ|_200 WI で様子を見ながら加熱し 

ます。 P .631 


牛肉の換わりにシチュー、カレー用豚 
肉を使い、 園較^ M 煮物•スープ I ► 
ビーフシチュー1 を參照して加熱する。 


ラタトゥイユ/ホ I クカレ I \チキンカレ I \ピ I フシチュ I \ホ I クシチュー 


煮物•ス■フ 


3 

21 























































































































































































































































































































さけのかす汁 


才一卜 I 

291 


ほたて貝とかぶの 
チヤウダー 



あさりの中華風ス■プ 


レンジ 600 W 
加熱時間 

_, 約3分30秒 

調理分_ レンジ 5 画 


園•ス-パ 加熱時間 
'立けのをす兩 約40秒 
;下ご、しらえ! 

レノソ 


テー ブルプレート 


給水タンク 




調理分類 


煮物•ス-プ 


ほたて貝とかぶの 
チヤウダー 


レンジ 800 W 
加熱時間 
約3分、約2分 
(下ごしらえ) 


(- » P -60 J レンジ 


F —フルプレ _ 卜 


給水タンク 




オート調理 |加熱時間の目安約 17 分 


-^ 

1 調理分類 1 レ、， C '; 

テーブルプレート 

1 煮物•ス-プ 1 

1あ J り神雜ス-プ1 

給水タンク 

[+ P .60) 




材料 (4 人分） 

生さけ切り身(ひとくち大に切る) 
大根 (5mm 厚さのいちよう切り）••… 
@にんじん (5mm 厚さのいちよう切り） 

玉ねき'(ひとくち大に切る） . 

じやがいも (ひとくち大に切る）… 
油揚げ（湯通しして細切り） • 
しいたけ(石 づきを取り 4 つに切る)••… 


2切れ 
•• 50 g 
•• 50 g 
•• 50 g 
•• 50 g 
…％枚 
…2枚 


㊇ 


⑧ 


だし汁 . 

才 . 

. カップ 3 

. AOn 

⑧ 

/□/ J ' 9 

みそ . 

しよラゆ . 

斗 ug 

. 大さじ 2 〜 3 

. 小さじ 1 

〇 


作りかた 


〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし、 

レンジ1600分30秒 で加熱し、 
かるくかき混ぜる。 

© 耐熱容器に酒かすとだし汁大さ 
じ2を加え、 P ンジ|弓00 W | 約40秒] 
で加熱し、溶いておく。①に油揚げ、 
しいたけ、合わせた⑧を加えて、才 
—ブンシートで落としぶた P » P .216 j 
(さけのかす汁のコツ參照 ） をする。 


© I 周理分類 ►煮物 •スープ 


ほけのかす、; fl で加熱後、かるくか 
き混ぜる。 

〔ひとくちメモ〕 

•ァクは加熱後取り除きます。 

•加熱が足りなかったときは、 

ロンジ1500 WI で様子を見ながら加熱し 

ます。 〔"> P .63] 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .63) 


材料 (4 人分） 

ほたて貝柱 (厚みを半分にし、 4 つに切る)… • 4個 
かぶ (茎を少し残して葉を切り落とし、皮をむいて6つに切る） 

. 2個（約 140 g ) 

玉ねぎ(薄切り） .50 g 

しめじ . 10 0 g 

バター . 大さじ;^ 

水 . カップ1% 

固形 スープの 素 . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

牛乳 . カップ 1 M 

片栗粉 . 大さじ1 

作りかた 

〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし、 
r レンジ1800 Wl _3 分1 で加熱し、かる 
くかき混ぜる。 

© ①に⑬を加えて、オーブンシート 
で落としぶた F » P .21~6] (スープのコ 
ツ券昭彳夯する。 

❸ 調理_ ► 煮物 •ス_プ ► 

1ほたて貝とかぶのチャウダー で加熱 
する。加熱後合わせた◎を加え、 
レンジ180_ で加熱後、かる 

くかき混ぜる。 


•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ1100 W | で様子を見ながら加熱し 


材料 (4 人分） 

あさり（殻つき） . 20 0 g 

キャベツ（ひとくち大に切る）" 150 g 

水 . カップ3 

にんにく（すりおろす） . ％片 

@鶏がらスープの素（顆粒）•……小さじ1 

しようゆ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 


〇あさりは3%の食塩水(分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼しい 
場所において、砂をはかせる。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に、殻と殻をこすり合わせてよく洗 
つたあさりとキャベツ、©を入れて、 
オーブンシートで落としぶた P .216 ] 
(スープのコツ參照）をする。 

©調理 分類| ►煮物 •スープ ► 


あさりの中華風スープ1 で加熱後、 


かるくかき混ぜる。 


ます。 P .63) 


•加熱が足りなかったときは、 

|レンジ r 500 wl で様子を見ながら加熱し 

ます。 P .63 J 


「レンジ加熱の使いかた」 & P .63〕 


さけのかす汁/ほたて貝とかぶのチヤウダ—/あさりの中華風ス—プ 


煮物•ス■プ 


214 


才一卜 

293 


とん汁 


才一卜 

294 


けんちん汁 


才 一 卜1 

295 


かぼちやのス■プ 


オート調理 I 加熱時間の目安約 15 分 ■オート調理 |加熱時間の目安約 15 分 ■オート調理 |加熱時間の目安約 17 分 


「調理分類 

L 煮物•ス-力 

I とん汁1 

h > P .60〕 


レ 




テー ブルフ レート 


給水タンク 




「調理分類1 

I 煮物•ス-プ I 

R すんちん汁 I 

b > P .60 j 


レ 




テー ブル プレート 


給水タンク 




レンジ 800 W 

I §固王甲分！百 I 加熱時間 
I 口 1 JS 刀方良 I 約1分40秒 


「煮物•ス-プ I 

かぼちゃのス-フ1 

b > P .60 l 


(下ごしらえ) 
レンジ 


テーブルプレート 


給水タンク 





材料 (2 〜3人分） 

豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 

.100 g 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. %本（約100 g ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. % 本（約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのナナメ切りに 
し、酢水につける） 

. K 本（約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩もみしてぬめりをとる） 

. 2個（約100 g ) 

干ししいたけ（もどして石づきを取り 
4つに切る） . 2枚 




⑧ 


だし汁 . カップ2 

みそ . 大さじ2 

長ねぎ （5 mm 厚さのナナメ切り） 
. M 本（約 30 g ) 


作りかた 


〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ、合わせた⑧を加えて、 
オーブンシートで落としぶた 1+ P .216] 
(とん汁のコツ參照）をし、 関 理芬^ 卜 
煮物•スープ ► \ EJxjW \ で加熱する。 
© 加熱後長ねぎ'を加えて混ぜ合わ 
せる。 


㊇ 


材料 (2 〜3人分） 

木綿豆腐（ひとくち大に切る） 

. %丁(約100 g ) 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. % 本(約100 g ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. 本(約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのナナメ切りにし、 

酢水につける) . %本(約50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、塩も 
みしてぬめりを取る） 

. 2個（約100 g ) 

干ししいたけ 

(もどして石づきを取り4つに切る） 

. 2丰文 

こんにやく（あくぬきし、 5 mm 厚さの 

2 cm 角に切る） . 50 g 

だし汁 . カップ2 

しようゆ . 大さじ1 

塩 . 小さじ K 

酒 . 大さじ1 

みりん . 小さじ1 

万能ねぎ（小ぐち切り） . 適量 


⑧ 


作りかた 


〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ、合わせた⑬を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた r -» p .2 i 6) 
(けんちん汁のコツ參照）をし、 

調理分_ ►隱物 •スープ I ►盱ん ちん汗 
で加熱する。 

©お好みで万能ねぎ'を添える。 


•加熱が足りなかったときは、 

I レンジ|ち 00 W | で様子を見ながら加熱し 


ます P .63〕 


材料 (2 〜3人分） 

かぼちゃ . 20 0 g 

玉ねき' (薄切り) . %個(約 70 g ) 

水 . カップ1 K 

^固形 スープの 素 . 1個 

バター . 大さじ1 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

〇かぼちゃは皮をむいて乱切りにす 
る。 

© 大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
にかぼちゃを入れ、玉ねぎ'、バター、 
@を加える。 

© オーブンシートで落としぶた 
t -» P .216 l ( スープの]ツ参照）をし、 

I 調理分類煮物•スー フ， 

ヽぼちゃのスープ! で加熱し、牛乳を加え 
てミキサーにかけ、耐熱ガラスボウ 
ルにあけ r レンジ忌 oowir 約 1 分4〇_ 
で加熱してあたためる。 

❹お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
がってもよいでしよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 > P .63 J 



とん汁/けんちん汁/かぼちやのス—プ\じやがいものス—プ\グリンピ—スス—プ 


煮物•ス■プ 


かぼちゃをゆでたグリンピース 

(200 g ) に換える。 215 
























































































































































































































































































オート調理 I 加熱時間の目安約17分 



r 調理分類1 約1分4〇秒 
I 煮物•ス-プ i ( 下ごしらえ） 
ちゃのス-プ I 


(+ P .60〕 


材料 (2 〜3人分） 

にんじん . 

玉ねぎ、(薄切り)…… 

^ * . 

^固形スープの素 • 

ベーコン . 

牛？し . 


. 200 g 

個(約 70 g ) 
……カップ1% 

. 1個 

. 2枚 

. カップ1 


❹ お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

• 加熱が足りなかったときは、 


作りかた 


〇にんじんは皮をむいて薄切りにする。 
❷大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
ににんじんを入れ、玉ねぎ'、細切り 
にしたベーコン、@を加える。 
©オーブンシートで落としぶた 
(スープのコツ参照)をし、 | 調理分類 
► 煮物 •ス ープ | ► かぼちゃの スニ7 
で加熱し、牛乳を加えてミキサーに 
かけ、耐熱ガラスボウルにあけ 
『ンジ r 800 Wfel 分40秒 I で加熱してあ 
たためる。 


レンジ L 500 W ] で様子を見ながら加熱 

してください。 [- > P .63) 

「レンジ加熱の使いかた」 > P .63) 

さけのかす汁、とん汁、けんちん汁、スープのコツ 

•容器は 

直径 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深さ 

1 0 cm の広□耐熱ガラスボウルが適し 
ています。 

♦スープは多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの量 
にします。 

籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

.落としぶたをする 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に 十 
文字の切り込みを入れた物をのせて加 
熱すると、スープが 均一 にゆきわたり 
よ 9 〇 
♦アクは 

加熱後に取り除きます。 

♦加熱が足りなかったときは 


1レンジ1500 WI で様子を見ながら加 


熱してください。 [- > P .63) 



ミネスト□ーネ 


才一卜調理|加熱時間の目安約16分 


「調理分類1 レン 
I 煮物•ス-プ I 

I ミネストロ-ネ1 



⑧ 


水 . カップ1% 

固形スープの素 . 1個 

トマトジュース . カップ1% 

塩、こしよう . 各少々 



[- > P .60) 


材料 (2 〜3人分） 

玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中％個(約100 g ) 

にんじん(さいの目切り） 

. 中％本(約 50 g ) 

セロリ（さいの目切り） 

. 淋 

じやがいも（さいの目切り） 

(§). 犬;^個（約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る）••… 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る）1枚 
マカロニ（早ゆでタイプでない物） 
.20 g 


作りかた 


m 

〇大きくて深めの耐熱ガラスボウルに 

のコツ參照)をし、 


@を入れ、合わせた⑬を加えてオーブ 

調理分類1 ►煮物 • スープ ► 


ンシートで落としぶた （ミネストローネ 

I ミネスト□—ネで加熱する。 


ミネスト□ーネのコツ 


♦容器は 

直径 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深さ 
1 0 cm の広□耐熱ガラスボウルが適 
しています。 

_材料は 

大きさをなるべくそろえて切ってくだ 
さい。 

♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

.落としぶたをする 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に 十 
文字の切り込みを入れた物をのせて加 
熱します。 


_野菜料理のアクは 

加熱後に取り除きます。 

_野菜料理のスープは多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの 
量にします。 

⑩野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやすい容器の底に入れてく 
ださい。 

♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 


「レンジ I ら 00 WI で様子を見ながら加 
熱してください。 [> p .63 j 


にんじんのス—プ\ミネスト□—ネ 


煮物•ス■プ 


6 

21 



材料 (2 人分） 

ホールトマト击 . ％击（約200 g ) 

ウインナーソーセージ （3 mm 厚さのナ 

ナメ薄切り） . 4本 

キャベツ . 2枚(約200 g ) 

玉ねぎ（薄切り） . ％個（約 50 g ) 

バター . 小さじ1 

水 . カップ1% 

固形スープの素 . 1個 

塩、こしよう . 各少々 




作りかた 


〇キャベツは5〜 6 cm 巾に切ってか 
ら重ねて 1 cm 巾に切り、トマトはフ 
オークでつぶしておく。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®と材料をすべて入れ、オーブン 
シートで落としぶた（ソーセージと 
キャベツの トマト スープの コツ參照） 
をし、 iaif 分物•スープ > 

ソー セ-ジとキャベツのトマトス-プ] で加熱する。 


ソーセージとキャベツのトマトスープのコツ 

•容器は « 

直径 25 cm (内径約 22.5 cm )、 深 
さ1 0 cm の広□耐熱ガラスボウルが 
適しています。 ： 

籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

1 

春落としぶたをする 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に十 
文字の切り込みを入れた物をのせて加 
熱すると、スープが均一にゆきわたり 
ます。 

癱加熱が足りなかつたときは 

レンジ 「500 W ] で様子を見ながら 

加熱してください。 (-> P .63] 



150 g 
.潮 （70 g ) 
•カップ1 
個 

各少々 


材料⑵ 

かぼちゃ 
玉ねぎ(薄切り） 

水 

@固形スープの素 
塩、こしよう… 

バター . 大さじ％ 

牛乳 . カップ 

ホ_ルコ_ン（击詰） .60 g 

カッテージチーズ .150 g 

作りかた 

〇かぼちゃは皮をむいて乱切りにする。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
にかぼちやを入れ、玉ねぎ'、バター、® 
を加える。 


©オーブンシートで落としぶた（ソー 
セージとキャベツの トマト スープの コ 
ッ參照）をし、 [調理分類 
|かぼちゃと]-ンのチ-ズミルクス-プ| で加熱する0 
© 加熱した③に牛乳を加えてミ キサ 
—にかけ、耐熱ガラスボウルにあけ、 
ホールコーンを加えて I レンジ忌00 WI 
|2〜3分| で加熱し、チーズを加えて 
混ぜる。 


加熱が足りなかったときは、 


レンジ1500 W で様子を見ながら加熱 
してください。 OP .631 


「レンジ加熱の使いかた」 I + P .63 






調理分類 

煮物•ス-プ 


ソーセージとキャベツの 
トマトス-プ 


調理分類 


煮物•ス-プ 


かぼちゃと]-ンの 
チ- ズミルクス-プ 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約12分 


かぼちゃと コーンのチーズ ミルク スープ 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約17分 


ソーセージと キャベツのトマト スープ 


ソ—セ—ジとキャベツのトマトス—プ\かぼちやとコ|ンのチ—ズミルクス—プ 




煮物•ス■プ 


217 

























































































































































































自家製食品 

[299] 


手作り ソ-セージ 


オート調理 I 加熱時間の目安約61分 


「 I 周理分類1 

I 白家製食品 I 

りソ-セ-ジ1 

(- > P .60) 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


グリル皿(脚を開く） 
7"_ブルフレート 


給水タンク 


満水 



材料 (3 〜4人分） 

膝ももひき肉 . 40 Og 

玉ねぎ（すりおろす） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろす） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ 1 K 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、 

クローブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©サラダ油以外の材料を合わせてよ 
く練り混ぜ、ひとまとめにして、手 
にサラダ油をつけて片手にのせ、も 
う一方の手にたたきつけるようにし 
ながら空気を抜き、なめらかにする。 
©生地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
てオーブンシートで巻き寿司の要領 
で巻き、両端をねじる。 



❹ 脚を開いたグリル皿にのせテープ 
ルプレートに置き J 調理分類 ， 

自家製食品1 卜 | 手作りソーセージ1 
で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは味がかわりません。 
•オードブルに、サラダやチヤーハンの 
具にと使いみちがあります。 


I オート I 

130011 


し豚の刺身風 


オート調理 I 加熱時間の目安約61分 


「調理分類1 スチー厶 
I 自家製食品 I レンジ 
1 し豚の刺身風 1 汗— フン 

(+P. 60 J 


グリル皿(脚を開く) 
テーブル フレート 


給水タンク 


満水 



材料 (3 〜4人分） 

豚もも肉(かたまり）…… 
長ねぎ(小ぐち切り） 
しようが（スライス） 

>1 . 

塩 . 


㊇ 


約50 Og 
……1本 
•…1かけ 
• 大さじ5 
• 大さじ1 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚肉は木綿のたこ糸でしばって形 
を整える。 

©合わせた®に②をつけ、時々返し 
ながら20〜30分つけ込む。 

❹③をオーブンシートで包み、両端 
をねじって閉じ、脚を開いたグリル 
皿にのせ、テーブルプレートに置き 
I 調理分■ ► 瞬製觸 ► 頭;豚の朿圆 
で加熱する。 

❺ そのまましばらく置いて冷まし薄 
く切って器に盛る。 



才一卜調理|加熱時間の目安約61分 


「調理分類1 

I 自家製食品 I 

|于 T 有りホークハム] 

t^P. 60 ) 


又う —厶 
レンジ 
オーブン 


グリル皿(脚を開く） 
T — ブルフレート 


給水タンク 


満水 



材料 (3 〜4人分） 

豚□—ス肉（かたまり）‘ 

塩 . 

砂糖 . 

白ワイン . 


㊇ 


• 約50 Og 
-大さじ2 
• 小さじ2 
•大さじ3 

玉ねぎ、にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

セロリの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、 
クロー ブ、タイム、□—ズ マリー 

などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、 ㊇ を合わせ 
て入れたポリ袋（市販）に入れ、空気 
を抜いて袋の□を閉める。 

❸②を容器に入れ、約50 0 g くらいの重 
石をのせ、冷蔵室で2〜3日つけ込む。 
❹ 袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水を換えながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

❺ 水気をペーパータオルなどでふき 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
た物を塗り、脚を開いたグリル皿に 
のせ、テーブルプレー トに置き 
調理分類 ► 自家製 食品| ► 手作り ポ__ 
で加熱する。 

©よく冷ましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

•保存料を使っていませんので、日持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


手作りソ—セ—ジ\蒸し豚の刺身風/手作りポ—クハム 


自家製食品 


8 

21 




材料 (2 〜3人分） 

豚レバ'—(かたまり） . 約30 0 g 

しようゆ、酒 . 各大さじ3 

砂糖、ごま油、豆板 醤 

. 各小さじ2 

しようが（スライス） . 1かけ 

にんにく（スライス） . 1片 

長ねぎ . K 本 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©豚レバーは、塩水につけ血抜きを 
し、合わせた®につけ込み一昼夜冷 
蔵室におく。 

©②の汁気を切り、30 x 40 cm の大 
きさに切ったオーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じて、脚を開いた 
グリル皿にのせ、テーブルプレートに 
置き |調理分類| ► 固 象製食周 ► 

^パ'—のコンフイ j で加熱する0 


レバ'-の]ンフイを使って 


レバ-の晡風サラダ 


好みの野菜と薄切りにしたレバーの 
コンフイを中華風ドレッシングであ 

える。 219 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

© ビー フジ ヤーキーの 牛肉を膝□ース 
(薄切り）に換えて、 L 調理分類」 ► 

画家製食品1 卜 示°_クジヤーキー1 で加熱 
する。 



材料 (2 〜3人分） 

牛赤身肉(薄切り） 

. 150〜20 0 g 

しようゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

@にんにく（すりおろす） . 少々 

しようが(すりおろす） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

七味唐辛子、こしよう……各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©牛肉は合わせた®に3時間以上つ 
けてから、ペーパータオルで汁気を 
取り、脚を開いたグリル皿に重なら 
ないように広げて並べる。 

❸②を テーブルプレートに 置き 
I 調理分類ビーフジャ 
で加熱し、途中裏返しをしながら加 
熱する。 

©さらに | 調理分類| ► 酉 象製食鼠 ► 

で様子を見ながら加 

熱する。 



ビーフジャーキーの®のつけ汁の 
換わりに、塩、こしようだけで作る。 


「調理分類1 スチー厶 
I 自家製食品 I レンソ 
ビ-フジヤ- キ-1 才_フン 


グリル皿(脚を開く） 
7"_ブルフレート 


[- > P .60) 


「調理分類1 スチー厶 
I 自家製食品 I レンソ 

|レバ-のコンフィ| オジン 

(^P. 60 ) 


グリル皿(脚を開く） 
7"_ブルフレート 


ビーフジャーキー 


満水 



「調理分類 I スチ-厶 

L 自家製食品」 ヒン、ど 

I 爪ークソヤー十一| 

(- > P .60 j 


グリル皿(脚を開く) 
丁ーブルフレート 


満水 



自家製食品のコツ 

癱1回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量が目安で 
す。 

♦使う付属品は 

グリル皿にのせて加熱します。 

_野菜や果物などをドライにした 
り、干し野菜などを作るドライ 
メニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 

籲コンフイは 

容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

•1 回の加熱時間は 

約60分〜90分です。 

メニューや調理法によって2時間から 
3時間必要なときは、2回、3回と設定 
して追加加熱をしてください。 

♦加熱が足りなかったときは 

仕上がり調節園で様子を見ながら、 
追加加熱をしてください。 


ビーフジャーキー 

(プレ-ン） 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約91分 


オート調理加熱時間の目安約61〜120分 


オート調理加熱時間の目安約61〜120分 


ビーフジャーキー 

(中華風味） 


レパ'-の]ンフイ 


ーク ジヤ - キ - 


ビ I フジヤ I キ I (中華風味)/ビ I フジヤ I キ I (プレ I ン)\ポ I クジヤ I キ I \レバ I のコンフイ/レバ I の中華風サラダ 


自家製食品 



























































































































































































































さんまの]ンフイ 



わかさぎのコンフイ 

(南蛮漬け風） 


才一卜 

307 


野菜のコンフイ 


オート調理 I 加熱時間の目安約 18 〇分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約90分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約61分 


調理分類 I スチ-厶 
自家製食ロロ」 レ J :く 



1調理分類1 


1自家製食品1 

グリル皿(脚を開< 

n 1わかさぎの]ンフイ 


[- > P .60) 


給水タンク 


満水 


レンジ 

オーブン 


グリル皿⑽を開く） 


[ I 周理分類」， ャ_ム 
I 自家製食品 1 レンジ 


グリル皿(脚を開く） 


[調理分類] テ-ブルフ。レ-卜 画菜のコンフイ]！ 才ーブンテ-ブルプレ-卜 


1白家製食品1 

給水タンク 

1ドライ野菜1 

満水 


[- > P .60) 


給水タンク 


満水 



材料 （4 尾分） 

さんま . 4尾 

塩 . 適量 

オリーブ油 .40 g 

榖物酢 .40 g 

にんにく（薄切り） . 2片 

□— リエ(半分にちぎる） . 2枚 


㊇ 


材料 (2 〜3人分） 

わかさぎ . 200 g 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥ハーブ類.香辛料類 

(□—リエ、クローブ、黒こしよう、 
唐辛子など） 

. 過星 

赤パプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねぎ . X 個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

® 水 . カップ K 

塩、砂糖、しょうゆ…"各小さじ1 
こしよう . 適量 


材料 (2 〜3人分） 

にんじん (5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプリカ(赤•黄各タテ4つに切る） 

. 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） .80 g 

ブロッコリー（小房に分ける）••… 50 g 

玉ねぎ （5 mm 厚さの輪切り） .50 g 

プチトマト . ％パック 

オリーブ油 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふき取り、塩をふる。 

© 30 x 40 cm の大 
きさに切ったオーブ 
ンシート4枚に、さ 
んまを1尾ずつ置き、 

® を等分に分け入 

れ、両端をねじって閉じ、脚を開い 

たグリル皿に並べてのせる。 

❹③ をテーブルプレートに置き 

調理彌 ► 画 115^ ► 

さんまのコンフイ 1 で加熱する0 
©さらに ft 理分類 1製食周 ► 
["さんまのコンフイ| で加熱する0 

〔ひとくちメモ〕 

•骨まで柔らかくなるので、丸ごと召し 
上がれます。 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

❷ わかさぎ'は水気をふき取り、塩を 
ふる。 

© 30 x 40 cm の大きさに切った才 
ーブンシートにわかさぎ'、オリーブ 
油、穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料 
を入れ、両端をねじって閉じる。 
(さんまのコンフイ 作りかた③を参照） 
❹ 脚を開いたグリル皿にのせテーブル 
プレートに置き、 I 調理分類 ► 

_家製食品わかさぎ、のコンフイ 
で加熱する。 

❺ ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。玉ねぎ'はせん切りにする。 
❻ 切った野菜を、脚を開いたグリル 
皿に広げて並べ、 テーブルプレート 
に置き、 調理 分類， _家製食品1 ► 
r ドライ野菜 I で加熱する。 

❼ わかさぎ'と、それぞれせん切りに 
したドライ野菜を、©につけ込む。 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しようをふり、混ぜ合わせてから、 
それぞれオーブンシートで包む。 
©脚を開いたグリル皿に並べ、テー 
ブルプレートに置き、 I 調理分類 
I 自家製食品 I ► 屬菜のコンフイ1 で 
加熱する。 


さんまのコンフイ/わかさぎのコンフイ(南蛮漬け風)/野菜のコンフイ 


自家製食品 


220 


才一卜 

308 


さけのテリ-ヌ 


Pii 理分類1 フ千-八 
I 自家製食品 I レンジ 
「さけのテリ-ヌ I オーブン 

(^P. 60 ) 


グリル皿(脚を開く） 
テー ブルフ レート 


給水タンク 


満水 





材料 （18 x 8 cm 耐雛ガラス容器1個分） 

生ざけ （1 切れ dOOg の物） . 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

生クリーム . カップ1 

塩 . 小さじ X 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種抜き） . 12個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷ さけは骨と皮を除いてひとくち大 
に切り、すり鉢で形がなくなり、ネ 
バリが出るまでよくする。 

❸ 白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよう、パプリカを加えてよくす 
り混ぜる。 

❹ ブラックオリーブは半分に切る。 
型の底面にオーブンシートを敷き、③ 
を詰めオリーブを適当に散らしてう 
め、表面を平らにする。 

❺脚を開いたグリル皿の中央にのせ、 
テーブルプレー トに置き _分 
I 自家製食品 ► 困 すの テリー ヌ で 
加熱する。 


〔ひとくちメモ〕 

•表面が乾燥気味のときは、型よりひと 
回り小さく切ったオーブンシートをのせ 
て加熱してください。 


卜] 

3091 


らのテリーヌ 


オート調理 

|加熱時間の目安約61分 





1調理分類1 

スチーム 



1自家製食品1 

レンジう 

⑴ル皿(脚を開く 

：) 

1たらのテリ- ■ 

才ーブン テーブル プ レート 

f -> P .60) 


給水タンク 




満水 



材料 （18 x 8 cm 耐雛ガラス容器1個分） 

生たら （1 切れ dOOg の物） . 4切れ 

白ワイン . 小さじ2 

卵白 . 3個分 

生クリーム . カップ％ 

塩 . 小さじ 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじダ 3 

ブラックオリーブ(種抜き） . 12個 


才一卜 

310 


ドライ八ーブ 


オート調理 I 加熱時間の目安約60分 


スチーム 

レンジ 


「調理分類1 

L 自家製食品」 

I ドフイ八-ノ1 オーブン 

b^P-601 


グリル皿(脚を開く) 
テーブル フ レ _ 卜 


給水タンク 


満水 



ビノレタイム 





セージペパーミント 
材料(標準量） 

デイル、チヤービル、タイム、セージ、 
ぺパ_ミント . 各 30 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセツトする。 

©# る材料を選び、洗ってから、ペー 
パータオルなどで水気をふき取る。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テーブル プレー トに置き 「_理分類1 ► 
自家製食品ライハーブ I 
で途中様子を見ながら加熱する。 

(乾燥具合によって、 調理分類 
自家製食品 I H ドライハーブ I を繰り返 
して加熱する。） 

❹ 乾燥後、手でもみほぐす。 


作りかた 


さけのテリーヌを參照して 

調理分類]家製食品 
I たらのテリーヌ I で加熱する0 


才一卜 

311 

ドライスパイス 

オート調理 1加熱時間の目安約60分 


「調理分類1 スチー厶 
I 自家製食品 I レンジグリル皿(脚を開く） 
才一づン テーブルプレート 


給水タンク 


I ドライスパイス I 

f -> P .60) 


満水 



青じそ セロリ パセリ 


あさつきオレンジの皮 
材料(標準量） 

青じその葉 . 20枚 

セロリの葉 . 20〜 50 g 

パセリ（小房に分けた物） 

. 乙◦〜 50 g 

あさつぎ（小ぐち切り） 

. ど◦〜 50 g 

オレンジの皮（白いワタを除き、せん切りに 
した物） .50 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセツトする。 

❷ fF る材料を選び、洗ってから、ペー 
パータオルなどで水気をふき取る。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テー ブル プレー トに置き _ 分類》 
自家製食品ドライスパイス I 
で途中様子を見ながら加熱する。 
(乾燥具合によって、 I 調理分類 
I 自家製食品 ► I ドライスパイス I を繰り返 
して加熱する。） 

❹ あさつき、オレンジの皮以外は乾燥 
後、手でもみほぐす。 

〔ひとくちメモ〕 

•青じそやセロリ、パセリは色が彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り出します。 


さけのテリ—ヌ\たらのテリ—ヌ\ドライハ—ブ\ドライスパイス 


自家製食品 


22 
























































































































































































































































































222 違います。様子を見ながら加熱します。 



オート調理 I 加熱時間の目安約61分 


G 調理分類] 


スチーム 

レンジ 


自家製食品 I オーブン 


I ドライ 野菜 J 

f -> P .60) 


グリル皿(脚を開く) 
7 ■—フル プレート 


給水タンク 


満水 


材料 (4 〜 5 人分） 

きゆうり（小ぐち切り、または乱切り） 

. 2〜3本 

にんじん(薄切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

セロリ（小ぐち切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

小玉ねぎ(皮をむく） . 8〜20個 

生しいたけ(丸のまま） . 6〜12枚 

ゴーヤー . 1本 

キヤべツ（タテ割りにする） 

. 300〜50 0 g 

玉ねぎ(薄切り、またはタテ割り） 

. 1個分 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れてセツトする。 

©作る野菜を選び、料理に合わせて切 
る。ゴーヤーはタテ半分に切って、 
種と白いわたをスプーンなどで取り 
除き、3〜 5 mm 厚さに切る。 
©それぞれ、脚を開いたグリル皿に広 
げて 並べ、 テーブルプレートに置き 
I 調理分類 I 自家製食品 1 ► 炉 ライ野菜"1 

で’[(執すス 

❹ さらに 調理_ M 自家製食品 I ► 

I ドライ野菜 I で途中様子を見ながら加 
熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や形、厚みによって加熱時間が違 
います。様子を見ながら加熱します。 


ミツクスピクルス 


キャベツの酢漬け 


材料 （1 〜2人分）•作りかた 

ドライ野菜にしたキャベツ（約 
200 g ) をひとくち大に切り、しよう 
ゆ、酢(各大さじ1% ) 、砂糖(小さじ X ) 、 
ごま油（小さじ;^)、ラー油（少々 ） で 
あえる0 


きゆうりのしようゆ漬け 


材料 （1 〜2人分）•作りかた 

ドライ野菜にしたきゆうり （2 本）を 
ひと煮立ちさせた調味料（しよう 
ゆ•大さじ2、酒•大さじ1、砂糖* 
小さじ X 、赤唐辛子本）に3〜4 
時間つける。 


材料 （3 〜4人分）•作りかた 

ドライ野菜にしたきゆうり （1 本分）、 
小玉ねぎ' (8 個）、にんじん （1 本分）、 
セロリ （1 本分）をつけ汁(酢 • カップ 
1、砂糖 • 40 g 、 塩 • 小さじ％、口 
ーリエ • 1〜2枚、粒こしよう • 4〜 
6粒、赤唐辛子 • 1本）につける。 


ドライ野菜を使って 

セミドライ野菜はそのままで、し 
っかり乾燥した物やしいたけなど 
は、熱湯にさっと通してから水気 
を切り、煮物やいため物に使いま 
す0 


ドライ野菜を使った 

焼きそば 


材料 （1 〜2人分）•作りかた 

ソース付き焼きそば用めん （1 袋)、ド 
ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、 
玉ねぎ'、ゴーヤー、しいたけなど好 
みの野菜（約 250 g ) を合わせて、 
焼きそば P .1 491作りかたを參照 
して作る。 




, フエ—— I、 

[調理分類」 レン'” 

I 自家製食品1 オーブン グリル皿(脚を開く） 
I ドライフル-ッ(_ テ-ブルプレ-卜 





作りかた 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

©材料を選んで用意する。 

♦キウイ （1 〜2個）、 パイナップル 
(%個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちご (/ 2 パック分)、 ぶどう ( X 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切り、 
3〜 4 mm の薄切りにする。 

♦バナナ （2 本約200 g ) は皮をむ 
き、 5 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（/ 2 個分）をふりかけてし 
ばらくおき、水気を切る。 

♦りんご （中1個）は皮をしっかり洗 
し、、タテ4つ割りにして芯を取り、 
タテの薄切りにして塩水につけて 
からさっと水洗いし、水気を切る。 
♦ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分に切る。 

©脚を開いたグリル皿に用意したフ 
ルーツを広げテーブルプレートに置 
き I 調理分類 I ► 画家製食厨 ► 

[ F ライフルーツ （7 種）| で加熱し、途中 
裏返しをしながら加熱する。 

❹ さらに 園理芬圍 ► I 自家製食品 I ► 

I ドライフルーツ (71)1 で途中様子を見 
ながら加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や、形、厚みによって加熱時間が 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約91〜180分 


ドライフル-ツ （7 種) 

バナナ、りんご' キウイ、ブル-ベリ-' 

ぶ'どう、いちご、パイナップル 


ドライフル—ツ7種/ドライ野菜/キャベツの酢漬け/きゆうりのしようゆ漬け/ミツクスピクルス/ドライ野菜を使つた焼きそば 


自家製食品 


才 一 卜 
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セミドラ仆マト 


園1 


ー グルト 


オート調理 I 加熱時間の目安61〜120分 ■ オート調理 |加熱時間の目安約180分 


オーブン 


「自家製食品 I 

ミドラ仆マト I 

t > P -60 l 


グリル皿(脚を開く） 
テーブル フ レ _ 卜 


給水タンク 


満水 



材料 (1 パック分） 


フナトマト . 

……1パック 

作りかた 



〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセツトする。 

©プチトマトはへ夕を取り上下半分 
に切り、タネを除いてから脚を開い 
たグリル皿に切り□を上にして並べテ 
—ブルプレートに置き _里分^ ► 

I 自家製食品 I ► _ライト M で加熱 
し、途中裏返しをしながら加熱する。 
©さらに 國星 IS M 自家製食品 I ► 
fe ミドライトマト1 で様子を見ながら加 
熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•乾燥具合は、好みや使いみちによって 
カロ減します。 

• 完全に乾いたトマトは密閉容器に入 
れ、冷蔵室で半年くらい保存できます。 


セミドラ仆マトを使って 

干すと色鮮やかになり、甘みが増し 
て、濃厚な味になり、甘ずっばさが 
感じられます。 


セミドラ仆?卜謝ル漬け 


「調理分類1 

I 自家製食品 I 

r ヨーグルト I 

h > P .60] 


レンジ 800 W 
4〜6分 

(下ごしら;0 テーブルプレート 


口 


レンジ 

オーブン 


給水タンク 





材料 （4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%以上の物）••…500 mL 
ヨーグルト（種菌） 

(市販のプレーンタイプ）…50〜10 0 g 

作りかた 

❶使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

❷容器に牛乳を入れてふたをして 
I レンジ 1800 Wl I 4〜6分 I で加熱し、約 
80 °C まで加熱する。 

❸ 人肌くらいまで冷ました牛乳に 
ヨーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
❹ ふたをして 調理分葡 ► 画象製食品| 
► 「ヨーグルト で 発酵させる。 

❺ 加熱が終わったら、あら熱を取り、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

•お好みでジャムや果物を加えたり、 
カレーやタンドリーチキンなどに加 
えてもよいでしよう。 

•自家製食品〔マイ•コンフイチュール〕 
r -» P .224) を添えてもよいでしよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .63 j 


■グル ト ソース 


材料 （4 人分） 

材料 (1 パック分）.作りかた h JZZZ ?^ 2 

密閉容器にセミドライトマトを入れ マヨネーズ . 大さじ1 

オリーブ油を適量加え、粒こしよう、塩 . 適量 

塩または岩塩を加える。 作し j か p 

•サラダやパスタ、コンフイの盛り合わ 只們亡、日叫'ム/++ 了广亡如 

nr 材料を混せ合わせ、お好みで塩を加 

え、サラダなどに。 



カスピ海ヨ-グルト 



材料 （4 人分）•作りかた 

ヨー グルトを參照する。種菌（スター 
ター）として市販のプレーンヨーグル 
卜の換わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い 調理分類 I ► 酵製食剧 ► 

白ーグルト] で発酵させる。発酵時間 
は3〜6時間を目安にする。 

(種菌の状態や室温によつて発酵時間 
を加減する。） 


ヨーグルトのコツ 

•1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mm 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

癱容器はふたつきの耐熱性の物を 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔な物を使います。 

參使用する牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上の 
物を使います。低脂肪乳を使うと水っ 
ぽくなってしまいます。高温殺菌 
(1 20〜1 40 °C 表示）した牛乳でも、 
80 °C ぐらいに加熱してから使ってくだ 
さい。乳酸菌は 60 °C 以上になると死ん 
でしまいます。ヨーグルトを加えると 
きの牛乳の温度に注意してくたさい。 

♦加熱が足りなかったときは 

1111スチ-ムレンジ(発酵)|園醇 I 丽1 

で様子を見ながら加熱してください。 

f -» P .72] 

⑬種菌(スターター）は 
•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%の物)を使います。 

•無脂肪固形分や乳脂肪分の違う物 
や、糖分、果肉などが入ったヨーグ 
ルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
夕一） として使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでき上がりです。 
手早くあら熱を取り、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増します。 

籲保存方法、保存期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきってください。 


セミドライトマト/セミドライトマトのオイル漬け/ ヨ— グルト/ ヨ— グルトソ—ス\カスピ海 ヨ— グルト 


自家製食品 


3 

2 

2 





































































































































































































マイ • コンフイチ ユール 


オレンジ 


いちご 






材料 （標準量） 

いちご . 

赤ピーマン(細切り）…… 

パイナップル(細切り）… • 

市販の100%果汁 

パイナップルジュース……約100 mL 

りんごジュース . 約100 mL 

レモン汁 . K 個分(大さじ2強） 


約 150 g 
•• 約 50 g 
約10 0 g 


㊇ 


材料 （標準量） 

ブルーベリ . . 約1 50 g 

パイナップル（細切り） . 約10 0 g 

赤ピーマン(細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

パイナップルジュース . 約100 mL 

グレープジュース . 約100 mL 

レモン汁 . M 個分(大さじ2強） 


㊇ 


作りかた 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

❷いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
ーマン、パイナップルは2〜 3 cm 長 
さの細切りにする。 

❸大きくて深めの耐熱容器に②を入 
れ、©とレモン汁を加える。 

❹おおいをしないで 國理分类 fj ► 
「自家製食品1ちごのコンフイチユール1 
で加熱する。 


いちごのコンフイチユールを參照し 

て作り、 園理芬 _ ► ! 自家製食品 ] ► 

け'ルーべリーのコンフイチユール] で加熱する。 


❺加熱が終わったら、乾いたふきん 
を使い、取り出す。 

©あら熱が取れてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封できる容器な 
どに移し換える。 


ココナッツ 










調理分類 

自家製食品 

オレンジの 
コンフィチュ-ル 

h^P. 60 ) 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


テ _ ブルノレート 


満水 


材料 （標準量） 

オレンジ（皮をむき、袋から出した物） 

. 約20 0 g 

りんご（細切り） . 約 50 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース……約100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

しようが(みじん切り） . 1かけ分 


㊇ 


作りかた 


しようがのみじん切りを除いた材料 
を合わせ、 いちごのコンフイチュー 
ルを參照して作る。 

I 調理分類 I ► 酉"家製食品 I 卜 
|オレンジのコンフイチ ュール1 で加熱後、 
冷ましてからしようがのみじん切り 
を加える。 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理加熱時間の目安約31分 


オート調理加熱時間の目安約31分 


才一卜調理加熱時間の目安約31分 


オレンジの 

コンフイチ ユール 


ブルーベリーの 

コンフイチ ユール 


いちごの 

コンフイチ ユール 


マィ•コンフィチユ I ル(いちご•ブル I ベリ I •オレンジ) 


24 


自家製食品 


才一卜 

319 


ココナッツの 

コンフイチュール 


才一卜 

320 


キウイの 

コンフイチ ユール 


オート調理 I 加熱時間の目安約31分 ■ オート調理|加熱時間の目安約31分 


調理分類 


自家製食品 


ココナッツの 
コンフイチ ユール 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


[+ P .60) 


F —フルプレ _ 卜 


給水タンク 


満水 


約 150 g 
約10 0 g 
約 50 g 


材料 （標準量） 

桃または白桃缶詰 . 

洋なしまたは洋なし缶詰" 

ココナッツミルク（缶詰） 

市販の100%果汁 

りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース……約100 mL 

レモン汁 . ％個分（大さじ2強） 

グリーンぺッパー（ホール） . 適量 


㊇ 


作りかた 


グリーンペッパーを除いた材料を合 
わせ、 いちごのコンフイチュー ルを 

參照して作る。 mM " 分 葡 卜 
自家製食品 I ► 旧コ ナッツの]ンフイ チュ- ル 1 で 
加熱後、グリーンペッパーを加える。 


調理分類 


自家製食品 


キウイの 
コンフイチュール 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


[- > P .60) 


□ 

テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


材料 （標準量） 

キウイ（あらくつぶす） . 約20 0 g 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

果汁入り野菜ジュース…•…約 150 mL 

パイナップルジュース . 約 50 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス••…適量 


㊇ 


作りかた 


ピンクペッパーを除いた材料を合わ 
せ、 いちごのコンフイチュー ルを參照 
して作る 自家製食^ 
ウイのコンフイチュー ル で 加熱後、 
ピンクペッパーなど好みのスパイス 
を加える。 


応用 

320 


なしの 

コンフイチ ユール 


材料 （標準量） •作りかた 

キウイの換わりに皮をむき、ひとくち 
大に切ったなし（約200 g ) を加えて 
同様にして作る。 | 調理分類 
_家製食品キウイのコンフイチュール 
で加熱する。 


才一卜 

321 


りんごの 

コンフイチ ユール 


オート調理 I 加熱時間の目安約31分 


調理分類 


自家製食品 


りんごの 
コンフイチ ユール 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 


[- > P .60) 


アーノ ルノレ ー ト 


給水タンク 


満水 


材料 （標準量） 

りんご（皮をむき、ひとくち大に切る） 

. 約20 0 g 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

りんごジュース . 約100 mL 

® パイナップルジュース . 約100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 




m m ■ _ * 

二’”二：,. 



作りかた 


いちごのコンフィチュールを參照し 

て作り、 |調理分類| ► 自家製 食品 ► 
①んごのコンフィチュール] で加熱する。 


マイ•コンフイチユ I ル ( nn ナッツ•キウイ•なし•りんご) 


自家製食品 


225 

























































































































































































































才一卜 

322 


みかんの 

コンフイチ ユール 


才ート調理|加熱時間の目安約31分 


調理分類 


自家製食品 


胁 M ) 

コンフイチュ-ル 


[今 P .60) 


㊇ 


レンジ 
オーブン 
加熱水蒸気 テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


満水 


材料（標準量） 

みかん . 約20 Og 

なし . 約 50 g 

パイナップル . 約 50 g 

市販の100%果汁 

りんごジュース . 約 100 mL 

パイナップルジュース……約 100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

はちみつ . 大さじ1 


〆 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れてセットする。 

© みかんは洗って皮をむき、袋から 
出す。なしは皮をむき、ポリ袋（市販） 
に入れて指でつぶし、パイナップル 
は2〜 3 cm の長さの細切りにする。 

❸大きくて深めの耐熱容器に (2) をそ 
れぞれ入れ、果汁とレモン汁とはち 
みつを加える。 


❹ I 調理分類家製食品 1 卜 
| みかんのコンフイチユール I で加熱する0 
❺ あら熱が取れたら、容器に入れて 
ふたをし、冷蔵室で冷やす。 


琴 


♦容器は 

直径20〜 23 cm、 I 
底径約 10 cm 、 深 1 
さ6〜 8 cm の広 - 
□の耐熱性容器 9 
が適しています。 

※容器の重さが 800 a 以上の物を使う 
ときは、果汁をふやして （20 〜 
30 mL ) 加熱してください。 

❿使うくだものは 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、パ' 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いているくだものなら何でも使えま 
す。砂糖を使わないで作るので、糖度 
の高い熟したくだものが適しています。 


マイ • コン フイ チ ユールの コツ 

♦容器の大きさの目安は 

材料を入れて容器の半分以下になっている 
ことを確認してから使ってください。 

癱里系驾は 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかな物が向いて 
います。かぼちゃやにんじんなどは前もっ 
て加熱した物を使うとよいでしよう。 
♦くだものや野菜の割合は 
<だものと野菜を合わせて約300 g にし 
ます。割合は、くだもの類が200〜 
250 g 、 野菜やハーブなどを合わせて 
100〜150 g が目安です。 

©砂糖の換わりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 


籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、 
テーブルプレートが非常に熱くなって 
います。やけどに注意し、厚めの乾い 
たふきんを使って取り出します。 

_甘く作りたいときは 
材料にハチミツ（大さじ1〜 2) を 
加えて加熱します。この場合果汁は 
230 mL にふやしてください。 

加熱後に 甘 さを加えたいときは、ハ 
チミツ（大さじ1〜2 ) を加えます。 
_賞味期限は 

砂糖を使っていないので、日持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってください。 


マイ • n ンフイチユ—ル(みかん) 


自家製食品 


226 



f -» P .10 l ] 1-» P .101 J f -» P .146] 1 一 P .1461 


2品同時オーブン 


オート調理 


「調理分類1 

隗同時才-ブン」 


オーブン 


オート調理の種類は 
組み合わせメニュー 
の項目を参照 

[+P. 60 J 


黒皿 

中段下段 


給水タンク 




>2品のお総菜あるいはお菓子を加熱室内の皿受棚の中段と下段に 
セツトし、同時に調理することができます。 

メニューの組合せは「お総菜2品」「お菓子2品」の組合せです。 


ひとくち焼き豚&焼き野菜 



マフイン&プチパイ 




ひとくち焼き豚（中段) 
野菜のオーブン焼き(下段) 


參中段と下段のメニューを組み合 
わせて2段で焼く 

中段と下段のメニューを逆に入れると、 
上手に焼けません。 

「お総菜2品」、「お菓子2品」の組み合わ 
せメニュ ー _覧以外のメニューや指定 
以外の組み合わせでは、上手に仕上が 
らない場合があります。 


2 品同時オーブンのコツ 

♦黒皿にアルミホイルを敷いて 

取り出しやすく、掃除が楽になります。 

♦野菜などの火の通りにくい物は 

あらかじめ下ごしらえをしておきます。 

♦分量は 

それぞれ黒皿1枚分です。多過ぎたり、 
少な過ぎると上手に焼けません。 


♦加熱が足りないときは 

「お総菜2品」は 巨匿罰ン II 予熱なし| 
II 段1123 0° CI で様子を見ながら加熱 
しよす 0 

「お菓子2品」は 中段が マフィンまたは 
ブラウニーの場合は 
I 予熱なし l _ |150て:| でスコーンの場 
合は 胃謂1オーブン II 予熱なし|_ 

H 60 °CI で様子を見ながら加熱します。 
f -> P .67 l 


「お総菜2品」の組み合わせメニュー 



加熱時間の目安約29分 


才一卜 musBsamam | ォ-卜 

- " 加熱時間の目安約27分 1° 加熱時間の目安約35分 



加熱時間の目安約32分 



PP 7 





中段メニュ I 下段メニュ I 


ひとくち焼き豚&焼き野菜/ひとくち焼き啄&トマトフアルシ|\ヒレカツ&焼き野菜/ヒレカツ&ポテト 


2品同時 
才 I ブン 









































































































































才一卜 

327 f 


鶏から揚げ&トマトファルシー 


加熱時間の目安約31分 


才 一 卜1 

328 


鶏から揚げ&焼き野菜 


加熱時間の目安約29分 




鶏のから揚げ 

[- > P . 145l 


トマトファルシー 
L -» P . 115j 




鶏のから揚げ 

[^ P . 145 ] 

野菜の才-ブン焼き 

(- > P . 113 ) 

mm 


3291 


さけムニエル&トマトファルシー 


加熱時間の目安約27分 


才一卜 

330 


さけムニエル&しいたけ焼き 


加熱時間の目安約27分 



さけのムニエル 


動 


\さけのムニエル 




トマトファルシー 

l -> P . 115 ) 


漆 


しいたけのチ-ズ焼き# ノ 


r+p.ii5i 




才一卜 

331 f 


まぐろソテー&ポテト 


加熱時間の目安約27分 


才一卜 

332 P 


まぐろソテー&焼き野菜 


加熱時間の目安約29分 


まぐろのソテー 



ハンガリアンポテト 

L -> P . 114l 




まぐろのソテー 


野菜の才-ブン焼き 
C->P.VI3] 



中段メニュ I 


下段メニュ I 


中段メニュ I 


下段メニュ I 


中段メニュ I 


下段メニュ I 


鶏から揚げ&トマトフアルシ|\鶏から揚げ&焼き野菜/さけムニエル&トマトフアルシ|\さけムニエル&しいたけ焼き/まぐろソテ—&ポテト/まぐろソテ—&焼き野菜 


2品同時 
才 I ブン 


8 

2 

2 


チキンソテー&ポテト 


チキンソテー&トマトファルシー 


加熱時間の目安約28分 



才一卜1 

3351 


豚みそ焼き&ポテト 


加熱時間の目安約28分 


才一卜 

336 


豚みそ焼き&トマトファルシー 


加熱時間の目安約27分 



豚肉のごまみそ焼き 

[ 4P . 100 ] 


ハンガリアンポテト 

f -> P . 114 ) 



m 





豚肉のごまみそ焼き 

f -> P . 100l 


トマトファルシー 

L -» P . 115 ] 



ォート L 
337 P 


鶏ささみ□ール&しいたけ焼き 


加熱時間の目安約27分 


才-卜 J 

338 J 


鶏ささみ□ール&ポテト 


加熱時間の目安約28分 




鶏ささみ□ール 

f -> P . 106l 



鶏ささみ□ール 

f -^ P . 106 ] 



チキンソテ|&ポテト/チキンソテ—&トマトファルシ|\豚みそ焼き&ポテト/豚みそ焼き&トマトファルシ|\鶏ささみ □1 ル&しいたけ焼き/鶏ささみ □1 ル&ポテト 


2品同時 
才 I ブン 


中段メニュ I 


下段メニュ I 


中段メニュ I 


下段メニュ I 


中段メニュ I 


下段メニュ I 






















































































































































































才一卜 1 

345) 


スコーン&プチパイ 


加熱時間の目安約35分 


ブフウニー 

[ r » p . i 68 j 


「お菓子2品」の組み合わせメニュー 

I ォート es£E9IHI 

341 

J 加熱時間の目安約35分 Ll LLT 加熱時間の目安約35分 



加熱時間の目安約35分 


才一卜 

340 


ォ-卜 becBIHI 

|〇 ^^nSbI&hJ 

一/加熱 時間の目安約35分 



加熱時間の目安約38分 


キヤ□ツトケ 


P .167) 


-キ翁 



スコーン 

l -^ PJ 73 l 


才一卜 

346 



マフイン 



[- > P .174 I 


プチハ 0 イ 



丨 + P .1741 


マフイン 



1+ P .174 I 


ボーロ 



r -> p . i 75 i 


マフイン 



l -> P .174 l 


マフイン 



r + p.mi 


黄金いも 



キヤ□ツトケーキ 


[- > P .180 I 



l -> P .1671 


スコーン 

[- > P .173) 




スコーン&黄金いも 


フラウニー&キヤ□ツトケーキ 


ブラウニー&プチパイ 


下段メニュ I 




中段メニュ I 


マフィン&プチパイ/マフィン&ボ—口/マフィン&黄金いも/マフィン&キャロツトケ|キ\ブラウニ—&プチパイ/ブラウニ—&キャロツトケ|キ\スコ|ン&プチパイ/ス n — ン&黄金いも 


2品同時 
才 I ブン 


中段メニュ I 下段メニュ I 


下段メニュ I 


〇 

3 

2 


オーブンとレンジの2段〔肉と野菜〕 


オート調理 


「調理分類1 レンジ 
オーブン 


鶏香味焼き&スープ煮 


厂鶏香味焼き&なす煮物1 

I 豚 チーズ 焼き &スー ヲ^ 

I 脉チ-ズ焼き&ラ外ウイユ I 

L 牛肉巻き}5にぎり&なす煮物 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


給水タンク 




(- > P .60] 


r 


△注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(一度に作れる分量以下)で加熱する 
、と食品が焦げることがあります。_ 


〔肉と野菜〕の2段調理の手順 

例: I 鶏香味焼き&スープ煮 I の場合 

① 肉料理（上）から鶏香味焼き 
(鶏の香味焼ぎ）を選び、野菜料 
理（下）からスープ煮（かぶとウ 
インナーのス _ プ煮）を選んで 
準備する。 

② 取り外したテーブルプレートの 
中央に用意したスープ煮が入つ 
た容器を置く。脚を開いたグリ 
ル皿に用意した鶏香味焼きをの 
せテーブルプレートに置き、加 
熱室底面にセツトする。 


@ 調理分類 I ► 牙- ブンとレンジの2段 濟 
I 鶏香味焼き&スープ煮 I で加熱する。 



肉料理（上）と野菜料理（下）の2段調理 


才一卜 

347 


才一卜 

348 


鶏香味焼き&スープ煮 


鶏香味焼き&なす煮物 


加熱時間の目安 約25分 


鶏香味焼き 

(鶏の香味焼き） 


ス つ 0 者^ 

(かぶとウインナ ーのスープ 煮） 


壩釁 

材料 （4 人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g の物） . 2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

^ごま油 . 大さじ K 

^砂糖 . 大さじ1% 

しようが（みじん切り）……1かけ 
豆板醤 . 小さじ1 


野菜料理（下) 



作りかた 


材料 （4 人分） 

かぶ . 3個(約200 g ) 

ウインナーソーセージ 

. 1袋(約100 g ) 

|水 . カップ1 

@固形 スープの 素 . ％個 

I 塩、こしよう . 各少々 

作りかた 


オーブンとレンジの2段のコツ 

•容器は 

直径約2 5 c m 
(内径約 22.5 cm )、 

深さ約1 Ocm の 

広□の耐熱ガラスボウルが適しています。 

♦材料は 

大きさをなるべくそろえて切ってください。 
籲ラップやふたはしないで 
煮つめるのでラップやふたはしません。 

_落としぶたをする 
オーブンシートを容器の大きさよりひとま 
わり小さい丸形に切り、中央に十文字の切 
り込みを入れた物をのせて加熱します。 

曬野菜料理のアクは 

加熱後に取り除きます。 

⑩野菜料理のスープは多めに 

スープの量は、材料がかぶるくらいの 
量にします。 

翁野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやすい容器の底に入れてください。 

籲一度に作れる分量は 

〔肉と野菜〕〔魚と野菜〕〔揚げ物と野菜〕 
は表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
〔肉とソース〕〔ごはん物とスープ〕は 
表示の分量の 0. 5倍〜表示の分量です。 
籲加熱が足りなかったときは 
加熱が十分なほうは、取り出してから 
肉料理は h » P .66] で、 
野菜料理は レンジ150 0 Wlh » P .63) で 
様子を見ながら加熱してください。フラ 
イの場合は裏返して 


序熱なし II 段 i iooti ， 様子を导.なが 


ら加熱してください。 [+ P .67] 


なす煮物 

(なすのしようが煮) 



材料 （4 人分） 

なす . 3本 

市販のめんつゆ（煮物用に薄める） 

. カップ1 

しようが（せん切り） . 1かけ 

作りかた 


〇鶏肉は1枚を6等分にして®に付け 〇かぶは茎を少し残して葉を切り落と 


込み、30分以上おく。 

©①をペーパータオルで汁気をふき 
取り、皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。 


し、皮をむいて4つに切る。ウインナ 
一はナナメに切り込みを入れておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加えてオー 
ブンシートで落としぶた（オーブンとレ 
ンジの2段のコツ參照）をする。 

©加熱後、かき混ぜる。 


〇なすはタテ半分に切り、皮にナナメ 
に細かく切り込みを入れ、ナナメに [ 
2 cm 巾に切り、水にさらしておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウルに 
水気を切った①を入れ、合わせた®を加 
えて、オーブンシートで落としぶた（才 
—ブンとレンジの2段のコツ參照)をする。 

©加熱後、かき混ぜる。 231 


鶏香味焼き&ス—プ煮/鶏香味焼き&なす煮物 


オ—ブンと 
レンジの2段 
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豚 チーズ 焼き& スープ 煮 


才一叫 

350 


膝チーズ焼き&ラタトウイユ 


膝 チーズ 焼き 

(豚ヒレ肉のチーズ焼き） 


作りかた 


加熱時間の目安約25分 


材料 (4 人分） 

豚ヒレ肉 （12 等分する） . 40 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 6枚 

必|マヨネーズ …大さじ1%(約 18 g ) 

ゆ1しようゆ . 小さじ X 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだ物） 

.40 g 

パセリ（あらくきざんだ物） . 適量 


〇豚ヒレ肉は塩、こしようで下味を 
付けておく。 

©ベーコンの幅を半分に切って細長 
い帯状にし、①の周囲に巻いて楊枝 
で止める。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、®を表面に塗ってナチ 
ユラルチーズとパセリをのせる。 



ス—フ 。 者^ 

(かぶとウインナ ーのスープ 煮） 


ラタトウイユ 


野菜料理(下) 


野菜料理（下） 



材料 (4 人分） 

なす . 1 個（約 70 g ) 

パプリカ（赤、黄）•.•各％個(約 80 g ) 

ズッキーニ . X 本(約100 g ) 

かぼちゃ . 10 0 g 

にんにく（みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホールトマト击（あらくくきざむ） 


⑮ 


材料 • 作りかたは 1+ P .2311 を參照 
します。 



フ _K . 

固形スフの素••… 

r*-n— » v 1 . 

. 100 a 

カップ;^ 
. 1個 

.-4--V I '' 1 

bd ノ 1 ノ 

门 1 1 丁 . 

入 C し 1 

1_1 ノ丄 

土 皿、<—しよつ 

. |平乂 

. 各少々 


©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 


作りかた 


❶ 野菜はすべて 2 cm 角に切る。かぼ 


ちやはラップで包み | 解凍•下ゆで| ► 
葉•果菜の下ゆで 仕上がり調節_で 
加熱する。 


に®を入れて、 r レンジ i 600 Wl _1 分10秒 
で加熱する。 

© ②に①と合わせた®を加えて、才 
—ブンシートで落としぶた l -» P .231] 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 

❹加熱後、かき混ぜる。 


噤 • 果菜の下ゆで| の使いかた」 E > P .58〕 
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牛肉巻きおにぎり&なす煮物 


「レンジ加熱の使いかた」 & P .631 


加熱時間の目安約24分 


牛肉卷きおにぎり 


肉料理(上） 


材料 (4 人分） 

牛 □— ス薄切り肉（しやぶしやぶ用） 

. 12枚 

しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

@酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

オイ スターソース . 小さじ2 

ごはん . 360 g 

极| 白 ごま . 大さじ2 

呀 I 青 じ そ (せん切りにして水にさらす） ……5枚 



なす煮物 

(なすのしようが煮） 



作りかた 


❶牛□ース薄切り肉は合わせた®で 
下味を付けておく。 

©ごはんに⑱を混ぜ、12等分して俵 
型のおにぎ'りを作る。 


©ペーパータオルでかるく汁気をふ 
き取った①で②を包み、脚を開いた 
グリル皿の中央に寄せて並べる。 
〔ひとくちメモ〕 

•下味のタレはお好みの焼肉のタレ 
(大さじ 4) でも代用できます。 


材料 • 作りかたは P » P .231 j を参照 
しよす 0 


膝チ—ズ焼き&ス—プ煮/豚チ—ズ焼き&ラタトゥィユ/牛肉巻きおにぎり&なす煮物 


才—ブンと 
レンジの2段 


2 

3 

2 


魚料理(上） 


野菜料理(下） 


■ 

野菜料理（下） 




材料 (4 人分） 

ぶりの切り身 （1 切れ約10 0 g の物） 

. 4切れ 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

@みりん . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ1 

みそ . 大さじ1 

作りかた 

❶ぶ りの切り身の水分をふき取り、1 
切れを3等分して、合わせた®に30 
分〜1時間付ける。 

©ペーパータオルでかるく汁気をふ 
き取り、盛りつけたときに上になる 
ほうを上にして、脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べる。 


m 





材料 (4 人分） 

じゃがいも（正味) . 30 0 g 

玉ねき'(薄切り）……小;4個(約 50 g ) 

ベーコン（たんざく切り） . 50 a 

|スープ (固形 スープの 素％個を溶く） 

@ . かソプ％ 

I しようゆ . 小さじ;^ 

バター . 小さじ1 

作りかた 

〇じゃがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップに包む。 |解凍•下ゆ节 ► 

I 根菜の下ゆで I 仕上がり調節 
で加熱し、熱いうちに皮をむき、 
ひとくち大に切る。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウルに 
①と玉ねぎ'、ベーコンを入れ、合わせ 
た®とバターを加えて、オーブン シー 
卜で落としぶた f "» P .231] (オーブン 
とレンジの2段のコツ参照）をする。 
©加熱後、かるくかき混ぜる。 


材料 (4 人分） 

かぼちゃ . 

だし汁 
白すりごま， 
しよラゆ… • 
砂糖 . 

みりル . 

塩 . 




.…30 0 g 
カップ％ 
•大さじ1 
-小さじ1 
•大さじ1 
•大さじ1 
. 少々 


作りかた 


❶ かぼちゃは 3 cm 角に切り、皮をと 
ころどころむき、面取りする。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加える。 
オーブンシートで落としぶた r -» P .231 J 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 

©加熱後、かるくかき混ぜる。 


オーブンとレンジの2段〔魚と野菜〕 


オート調理 


r 調理分類1 レンジ 
画レン繩 オーブン 

ぶり照り焼き&ポテト！顧 

ぶり照り焼き&かぼち ^ a 

さば焼き物&さつまい爾 

さば焼き物&かぼち鋼 

たら厶こ I ル&ポテト彌 a 

i^P. 60 ) 


グリル皿(脚を開く） 
テー ブルフ レート 


給水タンク 




〔魚と野菜〕の2段調理の手順 

例 : | さば焼き物&さつまいも煮物| の場合 

① 魚料理（上）からさば焼き物 
(さばの 柚 香焼き）を選び、野菜 
料理（下）からさつまいも煮物 
(さつまいもの レモン 煮）を選ん 
で準備する。 

② 取り外した テーブルプレートの 
中央に用意したさつまいも煮物 
が入った容器を置く。脚を開い 
たグリル皿に用意したさば焼き 
物を のせテーブルプレー トに置 
き、加熱室底面にセツトする。 


@ 1 調理分類| ► 牙ー ブンとレンジの 2^^ 
I さば焼き物&さつまいも煮物 I で加熱 
する。 


魚料理(上）と野菜料理(下）の2段調理 



リ焼き&ポテト洋風煮 




〇、リ照リ焼5 &かぼちゃ煮物 


加熱時間の目安約23分 


ぶり照り焼き 

(ぶりのみそ照り焼き） 


ポテト洋風煮 

(じやがいもとべーコンの洋風煮） 


かぼちゃ煮物 

(かぼちゃのごま煮） 


ぶり照り焼き&ポテト洋風煮/ぶり照り焼き&かぼちゃ煮物 


才—ブンと 
レンジの2段 




「 I 根菜の下ゆで I の使いかた」 OP .58〕 


233 
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さば焼き物&さつまいも煮物 


さば焼き物 

(さばの柚香焼き） 


材料 (4 人分） 

さばの切り身 （3 枚におろした物） 

. 2枚(約 400 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

ゆず(薄い輪切りにする） . y 2 m 

作りかた 

〇さばの切り身は1枚を4等分して、 
皮目に切り込みを入れ、合わせた® 
に30分〜1時間つける。 

©ペーパータオルでかるく汁気をふ 
き取り、盛りつけたときに上になる 
方を上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 



さつまいも煮物 

(さつまいものレモン煮） 


野菜料理(下） 


かぼちゃ煮物 

(かぼちゃのごま煮） 


材料 (4 人分） 

さつまいち…… 

㊇I 彥糖 …… 

レモン（薄切り） 


….300 a 
カップ％ 
…… 80 q 

•…… y 2 m 


作りかた 


〇さつまいもは皮をむき、1センチ 
の輪切りにし、水にさらしておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に水気を切った①を入れ、合わせた® 
とレモンを加える。 

オーブンシートで落としぶた 1-» P .231 J 
(才-ブンとレンジの2段のコツ参照）をする。 
❸加熱後、かるくかき混ぜる。 



材料 • 作りかたは f "» P .233) を參照 
しよす 0 


オート 
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たらムニエル&ポテト洋風煮 


加熱時間の目安約23分 


たらムニエル 

(たらのカレームニエル） 


ポテト洋風煮 

(じやがいもとべーコンの洋風煮） 


材料 (4 人分） 

生たら （1 切れ約10 Og の物） 
i 皿 \ <— し ck つ . 


㊇ | 


カ レー 粉 . 

小麦粉(薄力粉) 


〜_• 4切れ 
各少々 
_• 小さじ1 
•• 大さじ3 

バタ ー( I レンジ1200 WIM 瀬 で加熱して溶かす) 

•• 20g 




作りかた 


〇たらの切り身の水気をふき取り、 

1切れを3等分して、全体に塩、こし 
ようをして®をふる。 

©盛りつけたときに上になる方を上 
にして、脚を開いたグリル皿の中央 
に寄せて並べ、全体に溶かしバター 
をふりかける。 



「レンジ加熱の使いかた」 b » P .63) 


材料 • 作りかたは F » P .233 j を参照 
します。 


さば焼き物&さつまいも煮物/さば焼き物&かぼちゃ煮物/たらムニエル&ポテト洋風煮 


才—ブンと 
レンジの2段 


Q4 


材料 (4 人分） 

厚揚げ . 

お好みのきのこ（しめじ、舞茸など* 


……30 Og 
小房にわける） 
……10 Og 
..カップ％ 
小さじ1% 
…大さじ1 
. 少々 


ホットサラダ 

(キャベツのホツトサラダ） 


材料 (4 人分） 

キヤべツ(ひとくち大に切る）… 30 Og 

パプリカ（せん切り） .50 g 

コーン（缶詰） .30 g 

八ム（半分に切つて1 cm 巾に切る） 

. 2枚 

スープ （固形 スープの 素；^個を溶く） 

. カッブ}^ 

酢 . 大さじ1〜1% 

® オリーブ油 . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


P 手羽中揚げ 

(鶏手羽 中の ピリ 辛 揚げ）_ 
材料 (4 人分） 


鶏手羽中 . 16本 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

豆板醤 . 小さじ1 

@はちみつ . 小さじ1 


しようが(すりおろす） . 小さじ1 


にんにく (すりおろす) . 小さじ1 

白ごま . 大さじ1 

こしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 


_揚げ煮物 

(厚揚げときのこの煮物) 

V_ 


作りかた 

〇鶏手羽中は®につけ込み、15分以 
上おく。 

©①の汁気をかるく切っておき、ポ 
リ袋（市販）に片栗粉を入れ、そこ 
へ鶏手羽中を加えてもみ込むように 
してまぶす。 

❸②の鶏手羽中を袋から取り出して 
余分な片栗粉をたたいて落とし、皮 
を上にして脚を開いたグリル皿の中 
央に寄せて並べる。 


作りかた 

❶ 厚揚げは湯通しして、油抜きをし、 
タテ半分に切ってから、 2 cm 厚さに 
切る0 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①ときのこを入れ、合わせた®を 
加えて、オーブンシートで落としぶ 
た r -» P .231] (オーブンとレンジの2段 
のコツ参照）をする。 

©加熱後、かるくかき混ぜる。 


作りかた 

❶ 大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ、スープを加えて、オー 
ブンジートで落としぶた r ^ p .23 ij 
(オーブンとレンジの2段のコツ參照）を 
する。 

©加熱後、©のドレッシングをかけ、 
かるくかき混ぜる。 


オーブンとレンジの2段〔揚げ物と野菜〕 


オート調理 


「調理分類1 レンジ 

阿とレン晒 オーブン 

I 鶏手羽中揚げ&厚揚 M 

I 鶏手羽帷げ&ホヅト"？頭 

I 魚フライ&厚揚げ 

隐フライ&ブロッコリ-の煮物 


I 肉巻きフライ&ホットサラダ 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルフレート 


給水タンク 


[+ P .60) 




〔揚げ物と野菜〕の2段調理の手順 


例: I 鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 I の場合 

① 揚げ物料理（上）から鶏手羽中揚 
げ(鶏手羽中のピリ辛揚げ）を選 
び、野菜料理（下）から厚揚げ煮 
物（厚揚げときのこの煮物）を選 
んで準備する。 

② 取り外したテーブルプレートの 
中央に用意した厚揚げ煮物が入 
つた容器を置く。 


脚を開いたグリル皿に用意した 
鶏手羽 中 揚げをのせテーブルプ 
レートに置き、加熱室底面にセ 
ットする。 

@ 1 調理分類 I ► 闭ー ブンとレンジの 2圖 > 
I 鶏手羽中揚げ&厚瘍 Ml で加熱 
する。 


肉料理(上）と野菜料理(下）の2段調理 
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鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物 


才一卜 
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鶏手羽中揚げ&ホットサラダ 


加熱時間の目安約25分 






野菜料理下 




揚げ物料理（上) 


ゆ 

汁うん 
しより 
だしみ塩 


鶏手羽中揚げ&厚揚げ煮物/鶏手羽中揚げ&ホツトサラタ 


5 

3 

2 



オ—ブンと 
レンジの2段 
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魚フライ&厚揚げ煮物| 

才一卜 

360 

魚フライ&ブロッコリ-の煮物 


加熱時間の目安約27分 


魚フライ 

(白身魚のひとくちフライ） 


厚揚げ煮物 

(厚揚げときのこの煮物） 


材料 (4 人分） 

白身魚 ^(1 切れ約10 Og の物） 
塩、<—しよつ • 


…4切れ 
•• 各少々 

煎りパン粉 1+ P .1461 (パン粉 60 g 、 
オリーブ油またはひまわり油大さじ1 

強で作る） . 週星 

小麦粉 . 大さじ2 

卵(溶きほぐす） . 1個 

作りかた 



〇白身魚は、水気をふき取り、骨を 
抜き、1切れを3等分に切り、全体に 
塩、こしよつをする。 


ブロッコリーの煮物 

(ブロッコリーの簡単煮） 


材料 (4 人分） 

ブロッコリー . 20 Og 

プチトマト（へたを取る） . 10 0 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 2枚 

スープ (固形 スープ の素;^個を溶く） 

. カップ％ 

しようゆ . 小さじ％ 

白ワイン . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


❷①に小麦粉、煎りパン粉の順 
に付ける。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べる。 


作りかた 

〇ブロッコリーは小房にわけ、塩水 
につけてアク抜きする。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウルに 
水気を切った①とプチトマト、ベーコン 
を入れ、合わせた®を加えて、オーブン 
シートで落としぶた l -» P .231 j ( 才ーブ 
ンとレンジの2段のコツ参照）をする。 
©加熱後、かるくかき混ぜる。 


材料 • 作りかたは F » P .235) を參照 
しよす 0 



才一卜1 
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肉巻きフライ&ホットサラダ 


加熱時間の目安約 30 分 


肉卷5フライ 

(豚肉の巻きフライ） 


ホツトサラダ 

(キャベツのホツトサラダ） 


㊇ 


材料 (4 人分） 

豚□—ス肉（薄切り） . 12枚 

塩、こしよう . 各少々 

にんじん （5 cm 長さの棒状に切る） 

.60 g 

さやいんげん （5 cm 長さに切る） 

.60 a 

煎りパン粉 [> P .146 l (パン粉 60 g 、 
オリーブ油またはひまわり油大さじ1 

強で作る） . 適重 

小麦粉 . 大さじ2 

卵(溶きほぐす） . 1個 



材料•作りかたは r -^ P .2351 を參照 
します。 


作りかた 


〇®を合わせてラツプで包み、 


解凍.下ゆで H 葉.果葉の下ゆで| 仕上が 
り調節®で加熱し12等分にしておく。 
©豚肉は広げてかるく塩、こしよう 
し、①をその上にのせて巻く。 

❸②に小麦粉、¢1煎りパン粉の順 
に付ける。 


❹③ を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べる。 

〔ひとくちメモ〕 

•豚□—ス肉を牛肉に換えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのぎだけやアスパラな 
ど好みの野菜に換えてもよいでしよう。 

_ • 果菜の下 ゆでの 使いかた」 b » P .58) 


魚フライ&厚揚げ煮物/魚フライ&ブ□ッコリ—の煮物/肉巻きフライ&ホットサラダ 


才—ブンと 
レンジの2段 


6 

3 

2 


〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れ 
で加熱する。 

❷①にその他の野菜と⑧を加えて、 
オーブンシートで落としぶた P .231] 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 

©加熱後、かき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .63 l 237 



材料 (4 人分） 

玉ねき■'(みじん切り） 

. 中;^個(約100 g ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

ベーコン （1 cm 角に切る）……3枚 

オリーブ油 . 小さじ2 

赤ピーマン (1 cm 角に切る） . ％個（約4〇9) 

黄ピーマン (1 cm 角に切る）……％個（約 40 g ) 
マツシュル-ム击(スライス）•.•小1击（約 50 g ) 
ホールトマト缶(あらくきざむ)…… 150 g 

水 .80 mL 

® 固形 スープの 素 . 1 個 

□—リエ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 


八 

ン 

パ' 

I 

グ 

& 

デ 

I 

ス 

ソ 

I 

ス 

/ 

八 

ン 

パ' 

I 

グ 

& 

卜 

マ 

卜 

ソ 

I 

フ 


を抜き、中にチーズを包み込むように 
丸くして、厚さ 1.5 〜 2 cm の平らな形 
にする。 

❸②を脚を開いたグリル皿に並べる。 
「レンジ加熱の使いかた」 t > P .63) 


作りかた 

〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に ® を入れ |レンジ后00 W ], 3分30秒 
で加熱し、かき混ぜる。 

❷①にグリンピースと⑧を加えて、 
オーブンシートで落としぶた f ^» P .231 j 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 

©加熱後、かき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .63) 


八ンバーグ 

(チーズインハンバーグ） 


材料 (4 人分） 

玉ねき■'(みじん切り） 

. 中％個（約 100 g ) 

バター .15 g 

合びき肉 . 300 a 

パン粉 . カップ;^(約 20 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵 . 1個 

塩 . 小さじ;^弱 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

プロセスチーズ (1 cm 角に切り、 8 等分する） 

.60 g 




作りかた 


〇耐熱容器に®を入れ |レンジ|忌 00 W | 
病1分50秒|で加熱する。あら熱を取 


り⑧を加えてよく混ぜ8等分する。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
①を片手に数回たたきつけて空気 


デミグラス ソース 

(簡単デミグラスソース） 


材料 (4 人分） 

玉ね き■'(みじん切り） 

•…中;4個（約 100 g ) 
しめじ(小房にわける)、エリンギ (3 cm 長さの薄切り） 

. 合わせて 150 g 


パ'ター. 


グリンピース . 

デミグラス ソース缶* 


⑬ 


大さじ1 
…… 20 g 
•- 150 g 

水 . カツ ブ}^ 

固形 スープの 素 . ％個 

大さじ2 
大さじ1 


赤ワイン . 

トマトケチャップ • 
ウスターソース" 

□-リエ . 

塩、«—しょつ . 


大さじ;4 

. 1枚 

各少々 


オーブンとレンジの2段〔肉とソース〕 


オート調理 


「調理分類1 レンジ 
_ンとレ" 7 ノジの沏 オーブン 


八ンパ-グ&デミグラスソ-ス 


ハンバーグ&トマトソース 


豆腐八ンパ-グ&きのこソ-ス 


ポ-クソテ -& デミグラスソ-ス 


ポーク^—&きのこ ソー八 

f+P. 60 j 


グリル皿(脚を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 




〔肉とソース〕の2段調理の手順 

例 : | ハンバーグ&デミグラスソース| の場合 

① 肉料理（上）からハンバーグ（チ 
ーズインハンバーグ）を選び、 
ソース （下）からデミグラスソ 
ース（簡単デミグラスソース） 

を選んで準備する。 

② 取り外したテーブルプレートの 
中央に用意したデミグラスソー 
スが入った容器を置く。 


脚を開いたグリル皿に用意した 
ハン バー グをのせテーブルプレ 
一卜に置き、加熱室底面にセツ 
卜する。 

® n 周王里"分类園 ► 「才 ーブンとレンジの 
r ハンバーグ&デミグラスソース I で力〇熱 
する。 


肉料理(上）とソース（下）の2段調理 

才一卜1 


362 


八ンバーグ&デミグラス ソース 


才一卜 

363 


八ンバーグ&トマトソース 


加熱時間の目安約 25 分 



レンジほ 00 W 1,1分50秒 



ソース下) 


肉料理(上) 


オ—ブンと 
レンジの2段 
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豆腐ハンバーグ&きのこソース 


加熱時間の目安約25分 


豆腐ハンバーグ 

(豆腐入り八ンバーグ） 


材料 (4 人分） 

玉ねき■'(みじん切り） 

. 中;^個（約100 g ) 

バター . 15 g 

合びき肉 . 20 0 g 

木綿豆腐 . ％丁（約100 g ) 

ひじき 1 (乾燥した物） . 1 0 g 

⑧パン粉 . カップ)4(約 20 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

卵(溶きほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ％弱 

こしよう、ナツメグ . 各少々 


作りかた 


〇耐熱容器に®を入れ I レンジ [800 WI 


約1分50秒1で加熱する。豆腐は皿 


きのこ ソース 

(和風きのこソース） 


材料 (4 人分） 

しめじ . 

えのきだけ . 

だし汁 . 

しよラゆ . 

みし J ん . 

'酒 . 

しようが汁 . 

片栗粉(同量の水で溶く） • 


…… 150 g 
…… 150 g 
…カップ1 
大さじ1% 
大さじ1么 
…大さじ1 
…小さじ1 
…小さじ2 


にのせて 「レンジ昤00 Wl 勺50秒1 で力 □ 
熱し、水切りする。ひじきは水につ 
けてもどす。 

❷①を容器に入れ、⑱も加えてよく 
混ぜ、4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、厚さ 1.5 〜 2 cm の小判形にして 
中央をくぼませる。 


作りかた 

❶しめじは石づきを切り、小房に分 
ける。えのきだけは根元を切り、2つ 
に切る。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた l -» P .23 f ] 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 



❹③を脚を開いたグリル皿に並べる。 
「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .63 j 


ソース （下） 






©加熱後、水溶き片栗粉を加えよく 
かき混ぜ、とろみを付ける。 


才叫 
365 


ポ-クソテ - &デミグラスソ - ス 


才一叫 

366 


ポ - クソテ - &きのこソ - ス 


加熱時間の目安約25分 


ポークソテー 


材料 (4 人分） 

豚□—ス肉(厚さ1 cm で1枚約10 Og の物） 

. 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

オリーブ油 . 大さじ1〜2 

作りかた 

〇豚□—ス肉は筋切りをしてかるく 
たたいておく。塩、こしようをして5 
分程おき、小麦粉をかるくまぶす。 
❷①を脚を開いたグリル皿に並べ、 
全体にオリーブ油をふりかける。 



デミグラス ソース きのこ ソース 

(簡単デミグラスソース） （和風きのこソース） 


ソース （下） 

— — 


ソース （下） 





材料 • 作りかたは f "» P .237) を參照 
しよす0 


材料•作りかたは上記參照 


豆腐ハンバ I グ&きのこソ I ス\ポ I クソテ I &デミグラスソ I ス\ポ I クソテ I &きのこソ I ス 


才—ブンと 
レンジの2段 


8 

3 

2 


オーブンとレンジの2段〔ごはん物とスープ〕 


オート調理 1 

1 調理分類 1 レンジ 


I 才-ブンとレンジの 2 段| オーブン 

： r i： 

1焼きおにぎり&さけのかす汁1 

グリル 皿 (脚を開く） 
テーブルプレート 

1焼きおにぎり&チャウダ-1 

キムチチャ-ハン& 中華 風ス-プ 

Iチキンライス&チヤウダーI 

給水タンク 

Iチキンライス& 中華 風ス-プI 


(- >P.60) 



〔ごはんものとスープ〕の2段調理の手順 


例: |焼きおにぎり&さけのかす汁| の場合 
①ごはん物（上）から焼きおにぎ 
りを選び、スープ（下）からさ 
けのかす汁を選んで準備する。 
©取り外したテーブルプレートの 
中央に用意したさけのかす汁が 
入った容器を置く。 


脚を開いたグリル皿に用意した 
焼きおにぎりをのせテーブルプ 
レートに置き、加熱室底面にセ 
ツトする。 

@ 1 調理分類 I ► 「オーブンと レンジの 2~1 卜 
I 焼きおにぎり&さけのかす汁 I で加熱 
する。 


ごはん物（上）とスープ(下）の2段調理 

IS! 



焼きおにぎ'り&さけのかす汁 


焼きおにぎり&チヤウダー 



材料 (4 人分） 


ごはん . 

. 600 g 

⑧|しょうゆ . 

. 大さじ％ 

㊇ 1 みりん . 

. 小さじ％ 

作りかた 



〇ごはんを8等分しおにぎ'りを作る。 
©①をオーブンシートを敷いて脚を 
開いたグリル皿に並べ、表面に合わ 
せた®を塗る。 

〔ひとくちメモ〕 

•©はみそ大さじ1、砂糖大さじ；4、酒 
小さじ1を合わせた物でも代用できます。 


チヤウダー 

(ほたて貝とかぶのチヤウダー） 


材料 (4 人分） 

ほたて貝柱(厚みを半分にし、4つに切る） 

. 4イ固 

かぶ（茎を少し残して葉を切り落とし、 
皮をむいて6つに切る） 

. 2個(約 120 g ) 

玉ねぎ'(薄切り） .50 g 

しめじ . 10 0 g 

バター . 大さじ; 4 

水 . カップ1% 

( g ) 固形 スープの 素 . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

れ|牛乳 . カップ1% 

片栗粉 . 大さじ1 


加熱時間の目安約26分 


さけのかす汁 



材料 (4 人分） 

生ざけ切り身(ひとくち大に切る） 


作りかた 


㊇ 


. 2七刀 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 50 g 
にんじん (5 mm 厚さのいちよう切り） 

.50 g 

玉ねぎ'(ひとくち大に切る）…… 50 g 
じやがいも（ひとくち大に切る）… 50 g 

油揚げ(湯通しして細切り） . ％枚 

しいたけ(石づきを取り4つに切る）……2枚 

だし汁 . カップ3 

酒かす .40 g 

みそ . 大さじ2〜3 

しようゆ . 小さじ1 


〇大きくて深めの耐熱ガラスボウル 


に®を入れ I レンジ1600 W 約3分30秒 I 
で加熱し、かるくかき混ぜる。 

©耐熱容器に酒かすとだし汁大さじ2 


⑧ 


を加え、 レンジ 1500 W |_40 秒 I で加 
熱し溶いておく。①に油揚げ、しい 
たけ、合わせた⑧を加えて、オーブ 
ンシートで落としぶた l -» P .231 j (才一 
ブンとレンジの2段のコツ参照）をする。 
©加熱後、かるくかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -^ P .63) 


作りかた 


❶大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れてラップをし 


スープ (下） 


レンジ [800 W ] g 勺3分]で加熱し、か 


るくかき混ぜる。 
©①に®を加えて、 


オーブン シート 


で落としぶた P » P .23 l ] (才ーブンとレ 
ンジの2段のコツ参照）をする。 

©加熱後合わせた©を加え、 


厂レンジ1800 W | 約2分| で加熱し、かる 
くかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 t > P .63) 




焼きおにぎり&さけのかす汁/焼きおにぎり&チヤウダ— 


才—ブンと 
レンジの2段 


9 

3 

2 
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キムチチャーハン &中華 風スープ 


加熱時間の目安約25分 


キムチチヤー八ン 


:はん物（上) 


材料 (4 人分） 

ごはん . 60 Og 

白菜キムチ（あらくきざむ） ……20 Og 
膝薄切り肉（ひとくち大に切りかるく 
塩、こしよう（分量外）をする） 

. 100 a 

ごま油 . 大さじ1 

青ねき'(きざむ） . 1 5g 


㊇ 


卵" 

⑧| 


しよラゆ • 
塩、<—しよつ • 


2個 
小さじ1 
…各少々 


作りかた 


❶卵は耐熱コップに割り入れ、箸で 
よくかき混ぜ、 Iレンジ 「500Wp1 分50秒| 
で加熱し、途中ふくらんできたら手 
早く混ぜ、再び加熱し、半熟状のい 
り卵にしておく。 

©深めの容器に㊇を入れラップをし 
て、 Iレンジ T 8 0 0 Wl I約1分3 0秒I で加 
熱し、ごはん、キムチ、青ねぎ'、①、 
⑧を加え混ぜる。 

❸②を脚を開いたグリル皿に広げ、 
加熱後混ぜ合わせる0 


中華風スープ 

(あさりとキャベツの中華風スープ） 


材料 (4 人分） 

あさり（殻つき） . 約 20 Og 

キヤべツ（ひとくち大に切る）…… 1 50 a 

水 . カップ 3 

にんにく（すりおろす） . } ^片 

鶏がらスープの素(顆粒）…小さじ1 
しようゆ . 小さじ1 


㊇ 



作りかた 


「レンジ加熱の使いかた」 b>P.63) 


〇あさりは3%の食塩水（分量外）に 
約3時間から半日くらい、暗く涼しい 
場所において、砂をはかせる。 


©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に、殻と殻をこすり合わせてよく洗 
つたあさりとキャベツと㊇を入れて、 
オーブンシートで落としぶた 
(オーブンとレンジの2段のコツ参照）を 
する。 

©加熱後、かるくかき混ぜる。 


才一卜 
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チキンライス&チヤウダー 


才 一 卜1 

371 


チキンライス&中華風スープ 


加熱時間の目安約25分 


チキンライス 


材料 (4 人分） 

ごはん . 60 Og 

鶏 もも肉 (1 cm 角切り） . 10 0 g 

玉ねき'(みじん切り） . 10 0 g 

ピーマン(赤•黄 • 青など合わせて1 cm 角切り） 
.30 g 

マツシュルーム击（スライス） 

. 小 1 缶（約 50 g ) 

バター . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 大さじ 5 


固形スープの素 • 


•X 個 



作りかた 


〇深めの容器に®を入れ、 


p ンジ|忌00 W]_3 分30秒 で加熱 
し、トマトケチャップ、固形スープ 
の素を加え混ぜる。 

©①にごはんを加え、混ぜ合わせる。 
❸②を脚を開いたグリル皿に広げ、 
加熱後混ぜ合わせる0 

「レンジ加熱の使いかた」 i ^ P . 63 ) 


チヤウダー 

(ほたて貝とかぶのチヤウダー） 


中華風スープ 

(あさりとキャベツの中華風スープ） 



材料•作りかたは f-»P.239] を參照 材料 • 作りかたは上記參照 
しよす0 


キムチチヤ I ハン&中華風ス I プ\チキンライス&チヤウダ I \チキンライス&中華風ス I プ 


才—ブンと 
レンジの2段 


〇 

2 





応用] 

020 

もやしの換わりに白菜 （200g) を、 
もやしのナムル調味料®であえる。 


加熱時間の目安 


約2分 





キャベツの換わりに白菜 （200g) を、 
キャベツの酢漬け調味料®であえる。 


241 


加熱時間の目安 約3分 



白菜の酢漬け 


白菜のナ厶ル 


下ごしらえ 

[〇2〇] 


ほうれん草の脈し 


オート調理1 加熱時間の目安約 2 分 

1解凍•下ゆで1 

^- ^ 

1葉.果菜の下ゆで1 レンソ 

給水タンク 

t ^ P .58] 

L ^ J 



材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200g 

糸がつお、しようゆ . 各適量 

作りかた 

〇ほうれん草は洗ってかるく水気を 
切り、根元の太い物は十文字に切り 
込みを入れる。 


応用 

020 


もやしのナム J 


材料 (4 人分） 

もやし . 

ピ _ マン（せん切り）… 
赤ピーマン（せん切り） 
しようゆ、酢…… 


…… 200g 

. 1個 

•……小1個 
各大さじ1 
砂、糖、ごま 油 . 各小さじ1 


作りかた 


〇もやしとピーマンを合わせてラッ 
プで包み _凍 • 下ゆて >1 葉.果菜の下ゆで 
で加熱し、水気を切る。 
©混ぜ合わせた©で①をあえる。 


応用つ 

020 


キャベツの酉 


©葉先と根元を交互にしてラップで 
ピッタリ包む。 




©I 解凍 • 下ゆでI ►圍 • 果菜の下ゆで 


で加熱し、水に取ってアク抜きと色 
止めをする。器に盛り、糸がつおを 
のせ、しようゆを添える。 


材料 (4 人分） 

キヤべツ（ひとくち大に切る）•…20 0g 

醉 . 大さじ2 

^しようゆ . 大さじ1 

^石少糖、ごま油 . 各小さじ％ 

ラー油、赤唐辛子(小ぐち切り）各少々 

作りかた 

❶キャベツをラップで包み 


「解凍. 下 ゆで >| 葉•果菜の下ゆで ] で加 
熱し、水気を切る。 

©容器に®を合わせて入れ 
巧ジ1800 W| |20〜30秒| で加熱して 
冷まし、①を入れてあえ、冷蔵室て 
冷やす。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- >P.63] 


ゆでたほうれん草を使って 


ほうれん草のごまあえ■ほうれん草のソテー 


ゆでたほうれん草(約200 g) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しょうゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 


ゆでたほうれん草(約 200g) を容器に 
入れ、細くちぎ'つたバター(大さじ1)、 
塩、こしよう（各少々）をのせて 
[ーレンジ1800 W1R 勺50秒| で加熱して 
かき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 t>P.63l 



ほうれん草のおひたし/ほうれん草のごまあえ/ほうれん草のソテ—/もやしのナムル/白菜のナムル/キャベツの酢漬け/白菜の酢漬け 


下ごしらえ 













































































































































応用 

0201 


野菜サラダ 


加熱時間の目安約5分30秒 


応用 f 応用 

0201021 


イタリアンサラダ 


加熱時間の目安約8分30秒 



カリフラワー* 
ブロッコリー 


20 0 g 
1009 


アスパラガス . 1束 （200 g ) 

ピーマン、赤ピーマン . 各1個 

ブラックオリーブ . 少々 

好みのドレッシング . 適量 

作りかた 

〇カリフラワーとブロッコリーはそれ 
ぞれ小房に分け、塩水に付けてアク抜 
きしてからラップで包み _•下ゆで 
魔•果菜の下ゆで I で加熱し、水に取つ 
て色止めをする。 




© アスパラガスは固い部分を切り取 
り、葉先と根元を交互にしてラップ 
で包み _•下•果菜の下ゆで | 
で加熱し、水に取って色止めをする。 
❸ゆでた野菜を盛り合わせてピーマン 
やオリーブを散らし、好みのドレツシ 
ングを添える。 


才一卜 

021 


ポテトサラダ 


オート調理|加熱時間の目安約8分 


「解凍•下ゆで I 

I 根菜の下ゆで I 

f -> P .58 j 


レンジ 


□ 


F —ブル プレート 


給水タンク 





材料 • 作りかた 


さいの目に切ったじゃがいも（中2個 
分）とにんじん（小1本分）をそれぞれ 
ラップで包み _凍 • 下ゆで ! ► _ の卞ゆ巧 
で加熱し、きゆうりのさいの目切り 
(1 本分）と合わせ、マヨネーズ(適量） 
と塩、こしよう（各少々）であえる。 


材料 (4 人分） 

さやいんげん 
じやがいも… 


. 20 0 g 

••大2個(約400 g ) 

サラミソーセージ(薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1 cm 角切り）…“ 60 g 
スタッフドオリーフ''(薄切り）12個 
アンチョビ ー（ みじん切り）…8枚 
玉ねき' (みじん切り） •• ％個（約 50 g ) 

@パセリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ;^ 

レモン(くし形切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
物は半分に切ってラップで包み 
「解凍.下ゆで >| 葉•果菜の下ゆ 句 で 加熱 
してざるに取る。 

© じゃがいもはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 




r 解凍 • 下ゆで I h 根菜の下ゆで I で加熱し、 
熱いうちに皮をむき、厚さ 1 cm の半 
月切りにする。 

❸ボウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

❹材料すべてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 


応用1 

〇 


酢ごぼう 


加熱時間の目安約6分30秒 



V 






材料 (4 人分） 

ごぼう . 20 0 g 

白ごま（すった物） . 大さじ3 

_酢、砂糖 . 各大さじ1% 

^しようゆ、みりん…•各大さじ;^ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さに切って酢水に付ける。 
酢（分量外）をふりかけてラップで包 
み、 _ • 下ゆ司根菜の下ゆで I で加熱 
し、塩少々（分量外)をふる。 
©混ぜ合わせた®でごぼうをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 


ゆでたごぼうを使って 


ごぼうサラダ 


ゆでたごぼう（約200 g ) をマヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよう（各少々）であえる。 


葉 • 果菜、根菜のコツ 


籲料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜、果菜、花菜類の根の太い物には、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ている物は小房に分けます。 



♦材料に合ったアク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
取ります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てァク抜きをします。 

♦水気を切らずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 

♦加熱が足りなかったときは 


根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさの物を選びま 
す0 


I レンジ 「800 WI で様子を見ながら加熱 

します 0 (- > P .63 j 


野菜サラダ/ポテトサラダ/イタリアンサラダ/酢ごぼう/ごぼうサラダ 


下ごしらえ 


2 

2 


さ < いん 


(あいうえお順） 




アーモンドクッキー . 

赤魚の干物 . 

あさりごはん . 

あさりの酒蒸し . 

あさりの中華風スープ . 

あさりのワイン蒸し . 

あじのチーズパン粉フライ" 

あじの開き . 

あじの開き(冷凍） . 

あじのみりん風味 . 

厚揚げと豚肉の豆板醤いため 

アップルパイ . 

アップルパン . 

油揚げのきんちゃく蒸し■■… 
油で揚げないカレーパン■■… 
油を使わない野菜の素焼き" 

あべ川もち . 

あんパン . 

〇 


いり卵 


S 

ウインナ_のべーコ: 

うぐいすパン . 

うど皮のきんぴら… 
梅じそギヨウザ…… 

m 

エクレア . 

えびギヨウザ . 

えびシユーマイ…… 
えびとほたてのくし*よ: 
えびと野菜の白ワイ: 
えびのケチヤツプ煮 

えびの天ぶら . 

えびのドリア . 

エビフライ . 

えび蒸しギヨウザ… 
エリンギの蒸し物… 

オーブンオムレツ… 





172 

才-カシ-卜の型 (15 x 15 cm 高 J 5 cm ) の作りかた… 

184 

109 

おこわ . 

207 

207 

小田巻き蒸し . 

135 

128 

オニオン□—ル . 

197 

214 

おにぎりセットメニュー…… 

202 

128 

オレンジゼリー . 

171 

148 

オレンジのコンフイチュール… 

224 

109 

158 

QS 


110 

カリックトスト . 

200 


かきフライ . 

147 

153 

カスタードク 1 j _ 厶 . 

171 

173 

カステラ . 

163 

198 

カスピ海ヨーグルト . 

223 

138 

型抜きクッキー . 

172 

193 

かつおの照り焼き . 

109 

113 

かにシューマイ . 

132 

179 

カプチーノシフォンケーキ… 

166 

193 

かふら黑し . 

141 


かぼちゃ•さつまいも•れんこんの天ぷら 

147 

179 

かぼちゃとコーンのチーズミルクスープ… 

217 

242 

かぼちゃのスープ . 

215 

224 

かぼちゃの含め煮 . 

210 

174 

かぼちゃのプリン . 

176 

120 

かぼちゃのホイル焼き . 

116 

146 

かぼちゃパン . 

197 

112 

かますの香草焼き . 

108 

111 

から揚げ . 145.157 

110 

カラメルケキ . 

169 


かるかん . 

185 

107 

カルツオーネ . 

189 

\ y — . 

213 

193 

152 

122 

カレーパン . 

193 

カレー焼き春巻き . 

117 

簡単あんパン . 

193 


簡単板ふピザ . 

188 

171 

簡単いため物 . 

153 

121 

簡単うぐいすパン . 

193 

132 

簡単クリー厶パン . 

193 

112 

簡単セサミパン . 

192 

142 

簡单肉まん . 

144 

211 

簡単パン . 

192 

147 

簡単蒸しパン . 

185 

156 

簡単もちピザ . 

188 

147 

簡単レーズンパン . 

192 

129 

m 


126 



キウイのコンフイチユール… 

225 

119 

菊花シユマイ . 

131 

きす•いか•あなの天ふら . 

147 


キッシュ . 118 

ぎのこのキッシュ . 118 

キムチチャーハン&中華風スープ…240 
キャベツと豚肉のグラタン…156 
キャベツの皮シューマイ……131 

キャベツの酢漬け . 222-241 

キャ□ットケ _ キ . 167 

牛肉とじやがいもの重ね蒸し …143 
牛肉とピーマンの細切りいため …150 

牛肉の塩釜焼き . 123 

牛肉巻きおにぎり&なす煮物…232 
きゆうりのしょうゆ漬け……222 

ギョウザ . 121-122-129 

魚介のケチャップ煮 . 211 

切りもち•市販のパックもち…179 
きんぴらごぼう . 152 

Q 

空也蒸し . 135 

草もち . 181 

くし焼ぎ . 1〇7 

クッキー . 1/2 

グラタン . 154〜156 

グラハムパン . 193 

クリームパン . 193 

栗おこわ . 207 

クリスピーピザ . 186 

栗蒸しようかん . 181 

グリンピーススープ . 215 

グレービーソース . 105 

グレープゼリー . 171 

黒豆 . 210 

19 

ケーキ . 164〜170 

けんちん汁 . 215 

8 

コー 匕ーゼリー . 171 

コーン肉団子の菜の花添え…144 

黄金いも . 180 

黒糖蒸しケーキ . 183 

ココアシフオンケーキ . 167 

ココアマカロン . 162 

五穀ごはん . 206 

ココナッツのコンフイチュール …225 

ココナッツの蒸し団子 . 183 

ごはん(炊飯） . 206 

ごぼうサラダ . 242 

小松菜と油揚げの簡単煮……212 


さくいん 


3 

2 






































































































































































































さ < いん 


a 

小松菜の蒸し物 ■ 

ごま豆腐 . 

米粉パン . 

米粉蒸しパン…- 
コンフイ . 


(あいうえお順） 


. 139 

. 138 

. 189 

. 190 

■…219 • 220 
コンフイ チユール ……224〜226 


S 

魚フライ&厚揚げ煮物 . 236 

魚フライ&ブロッコリーの煮物…236 

酒蒸し . 128 

桜色のマカロン . 162 

桜ちち . 179 

さけのかす汁 . 214 

さけのちゃんちゃん焼き……123 

さけのテリーヌ . 221 

さけの厶ニエル . 111 

さけの冷製 . 212 

さけムニエル&しいたけ焼き…228 
さけムニエル&トマトファルシー…228 
ささみときのこの蒸し物……143 
さつまいもと黒ごまのごはん…208 

さつまいものレモン煮 . 211 

里いものきぬかつぎ . 139 

里いもの含め煮 . 210 

さばのごま焼き . 109 

さばの塩焼き . 109 

さばのせんべい揚げ . 148 

さばの照り焼き . 109 

さばのトマトソース煮 . 212 

さばのみそ煮 . 212 

さばのみりん風味 . 110 

さば焼き物&かぼちゃ煮物…234 
さば焼き物&さつまいも煮物…234 
さやいんげんのしようがじようゆ…140 

サラダ .100-219-242 

さわらの照り焼き . 109 

山菜おこわ . 207 

さんまのコンフイ . 220 

さんまの塩焼き . 108 

さんまの開き . 109 

Q 

しいたけのチーズ焼き . 115 

シーフー ドピザ . 187 

塩釜焼き . 123 • 124 

塩キヤラメルクリーム . 162 

塩ざけ . 108 

塩ざけ（減塩) . 1〇8 

塩ざけ（冷凍) . 158 


〇 

塩さば . 

塩さば(冷凍） . 

塩焼き . 

塩焼きとり . 

シチュー . 

市販のピザ . 

市販の冷凍グラタン 
シフオンケーキ…… 
絞り出しクッキ—— 


しめじのイタリアン蒸し 
じやがいものスープ…… 

シャンピニオン . 

ジュークリーム . 

シユー マイ . 


. 109 

. 158 

108 • 109 

. 104 

. 213 

. 187 

. 154 

. 166 

. 172 

142 


大根といかの煮付け . 209 

大豆と昆布の煮物 . 211 

たいの塩釜焼き . 123 

たいの塩焼き . 108 

卵豆腐 . 137 

たらのから揚げ . 145 

たらのチーズ蒸し . 128 

たらのテリーヌ . 221 

たらムニエル&ポテト洋風煮…234 
タンドリーチキン . 106 


. 215 

. 196 

. 170 

■131• 132 

しようゆ焼きおにぎり . 208 

ショウ□ンポウ . 130 

食パン . 191 

白滝とえのきだけのいり煮…152 
白玉粉のボンデケージョ……200 

……122 
……140 
……147 
……127 
……152 


白身魚の姿蒸し… 
白身魚の中華蒸し 
白身魚のフライ… 
白身魚の蒸し物… 
ジンギスカン…… 


チーズケーキ . 

チーズ目玉焼き . 

チエルシートースト . 

チキンカツ . 

チキンカレー . 

チキンソテー . 

チキン ソテー &トマトフアルシ_ 
チキン ソテー &ポテト" 


S 

スイートポテト . 175 


スイートロール- 

炊飯 . 

スープ . 


198 

206 


■ 214〜217 


スコーン . 173 

スコーン&黄金いも . 230 

スコーン&プチパイ . 230 

酢ごぼう . 242 

巣ごもり卵 . 120 

ステーキ . 99 

スフレ チーズ ケーキ . 165 

スペアリブ . 101 

スポンジケーキ . 164 


165 
119 
205 
145 

213 
106 
229 
229 

チキンライス&チヤウダ-240 

チキンライス&中華スープ…240 
チヤーハンセツトメニュー…202 

214 
135 
123 
134 
141 
174 
194 
169 
180 


ナヤ■ノダー . 

茶わん蒸し . 

ちゃんちゃん焼き . 

中華ちまき . 

中華風蒸しハンバーグ… ■ 
チヨコチップマフィン…- 
チョコチップメロンパン¬ 
チョコパ'ナナケーキ . 

チョコまんじゆう . 

回 

つけ焼き . 


赤飯 . 207 

セサミパン . 192 

セミドライトマト . 223 

セミドライトマトのオイル漬け…223 
ゼリー . 171 

ソース…… 99-1 54-223-237-238 
ソーセージとキャベツのトマトスープ…217 
ソテー…」106,111 


S 

デコレーシヨンケーキ_ 

手作りソーセージ . 

手作り豆腐 . 

手作り肉まん . 

手作りポークハム ■ 


…107 

…164 
…218 
…136 
…133 
…218 

手作りもち . 179 

テリーヌ . 137 • 221 

P 京り 1 焼ぎ . 103-109-157-159 

照り焼きチキンピザ . 187 

天ぶら . 147 

Q 

豆板醤を使ったピリ辛香味焼き…104 

豆腐花 . 185 

動物パン . 200 


さくいん 


4 

2 


Q 

豆腐のテリーヌ . 137 

豆腐ハンバーグ&きのこソース…238 
I スト . 191 

卜ーストセットメニュー……201 

トマトのキッシュ . 118 

トマトのツナのせ . 120 

トマトファルシー . 115 

ドライスパイス . 221 

ドライ ハーブ . 221 

ドライフルーツ （7 種） . 222 
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八宝鶏 . 105 
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白菜のナムル . 241 
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膝キムチいため . 151 
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豚みそ焼き&ポテト . 229 
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フランスパン . 195 
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ベーコンエッグ . 119 

ベーコンエピ . 196 

ベーコンと玉ねぎのキッシュ ……118 
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ホイル焼き . 116 
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ほうれん草と豆腐のギョウザ . 122 

ほうれん草のおひたし . 241 

ほうれん草のキッシュ . 118 

ほうれん草のごまあえ . 241 

ほうれん草のソテー . 241 
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ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
ただきます。 

♦この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれます。 
(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付 
け直しを行ってからご使用ください。 [> P .11 J 5〕 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓口」（下記)にお問い合わせくだ 
さい0 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業に かかる 費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネトロンについては2年です。 


当社はこの過熱水蒸気ォーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


p » P .86-89) に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 


※銘板は本体右作 

IJ 面にあります。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたた5ます。 


「ご相談窓口」 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは 


ご不明な点や修理に関するご相談は 


補修用性能部品の保有期間 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 

修理などアフターサービスに関するご相談は 
エコーセンターへ 

TEL 0120-3121-68 

FAX 0120-3121-87 

(受付時間） 9: ◦◦〜 19:00(365 日） 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 0120 -3121-11 

FAX 0120-3121-34 

(受付時間） 9:00 〜 17:30( 月〜土)、 9:00 〜 17:00( 日.祝日) 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフタ _ サ _ ビス 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添） 


ご転居されるときは 


保証とアフタ I サ 
ご相談窓口 
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この製品は、日本国内家庭用です。電源電圧や電源周波数の異なる海外では使用できま 
せん。また、 アフターサービス もできません。 


仕様 

電 源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

亨丨消 費 電 力 

1,450 W 

卜 i 局 周 波 出 力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、500 W 、200 W 相当、1 00 W 相当 

S 丨発 振 周 波 数 

2,450 MHz 

グ リ ル 

消費電力1,350 W (ヒーター1,300 W ) 

オーブン 

消費電力1,420 W (ヒーター1,360 W ) 

温度調節 範囲 

発酵、100〜 250 o C 、300 °C 

30 0° C の運転時間は約5分です。その後は自動的に 250° a こ切り替わります。 

外形 寸法 

幅50 Ox 奥行449 x 高さ408 mm 

加熱室有効寸法 

幅40 Ox 奥行322 x 高さ 240 mm 

質 量（重量） 

約2 1 kg 

電源コードの長さ 

約1 .4 m 

消費電力量の目安 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

56.2 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

lO . OkWh / 年 

年間待機時消費電力量 

O . OkWh / 年 

年間消費電力量 

66.2 kWh / 年 


※高周波出力1,000 W は短時間高出力機能(最大3分間)です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 
※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は 「0」 W です。（表示部「操作案内 J 表示時約 2.5 W ) 
※年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 


画 


このマークは、特定の化学物質(鉛•水銀.カドミウム•六価クロム . PBB (ポリブロモビフエニル ） *PBDE 
(ポリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950 : 2008 


詳しい環境情報は、当社のホームページでご覧いただけます。 http :// www . hitachi - ap . co . jp / company / environment / kankyo / 


お客様メモ 

後日のために記入しておいて 
ください。 

サービスを依頼されると5、 
お役に立ちます。 


購入店名 


電話 （ 


ご購入年月日 


年 


月 


日 


愛情点検 




• 長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を/ 


► 過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際 
このようなこ 

_電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタや変形がある。 

♦スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

• 自動的に切れないときがある。 

とはありませ 

•焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

んか 

•過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を 

感じることがある。 

• その他の異常や故障がある。 



ご使用 

V 

中止 


故障や事故防止のため、コン 
セントから電源プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検 • 修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 

#日立アプライアンス株式会社 

〒1〇 5-84 10東京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


1- D 6097-2 A 


=禁無断転載•不許複製]; J 1( HP )] 














































